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O Estágio Pedagógico (EP) é um dos momentos com mais significado para a formação inicial 
dos professores. O objetivo deste relatório foi descrever e refletir as estratégias pedagógicas 
utilizadas nas quatro áreas de intervenção das linhas programáticas do EP: a prática letiva, as 
atividades de integração no meio, as atividades de intervenção na comunidade escolar e as 
atividades de natureza científico-pedagógica. O nosso EP foi realizado na Escola Básica dos 2º 
e 3º Ciclos Dr. Eduardo Brazão de Castro durante o ano letivo de 2014/2015. O núcleo de 
estágio foi constituído por duas estagiárias. A prática letiva foi realizada em duas turmas da 
escola, uma do 9º ano do ensino regular e uma do 12º ano do ensino profissional (turma 
partilhada). Inclui-se ainda neste ponto a conceptualização de um instrumento de observação e a 
assistência a aulas.  
As atividades de integração no meio foram compostas pelas atividades de apoio à direção de 
turma: (1) caraterização da turma, e (2) estudo caso. Um conhecimento aprofundado da turma 
permite aos professores delinear de uma forma mais adequadas as atividades pedagógicas ao 
longo do ano letivo. Estas atividades culminaram com a ação de extensão curricular, onde se 
promoveu a aproximação entre a escola e os encarregados de educação. Relativamente à 
atividade de intervenção na comunidade escolar, dirigida para toda a comunidade educativa, 
teve como objetivo a promoção de atividade física na escola. Finalmente, as atividades de 
natureza científico-pedagógica tiveram como propósito refletir sobre o papel e a importância do 
Professor de Educação Física na promoção da atividade física utilizando o exemplo do Voleibol 
e do Atletismo (ação coletiva), e consciencializar os professores sobre as potencialidades e 
contributos do Voleibol num plano formativo/educativo, facultando ferramentas metodológicas 
(ação individual).  
O Estágio Pedagógico veio contribuir para a aquisição de uma nova visão sobre a prática 
profissional docente em Educação Física e um desenvolvimento da capacidade autocrítica sobre 
a prática profissional. 




The Teacher Training (TT ) is one of the moments with more meaning for the initial training of 
teachers. The objective of this report was to describe and reflect the teaching strategies used in 
the four areas of intervention of the program lines of the TT: teaching practice, integration 
activities, intervention activities in the school community and the activities of scientific and 
pedagogic. Our TT was held at Basic School of 2nd and 3rd cycles Dr. Eduardo de Castro 
Brazão 2º e 3º Ciclos Dr. Eduardo Brazão de Castro during the school year 2014/2015 . The 
training group consisted of two interns. The teaching practice was conducted in two school 
classes, a 9th grade of regular education and the 12th year of vocational education (shared 
class). It also includes this point the conceptualisation of an instrument of observation and 
assistance to class. 
The integration activities in the middle were composed by activities to support the class 
direction: (1) characterization of the class, and (2) case study. A Class-depth knowledge enables 
teachers to outline a more appropriate way the pedagogical activities throughout the school year. 
These activities culminated in the curricular scope of action, which was promoted closer ties 
between the school and parents. With regard to intervention activity in the school community, 
addressed to the whole school community, aimed at promoting physical activity at school. 
Finally, the scientific-pedagogical activities were aimed to reflect on the role and importance of 
Professor of Physical Education in promoting physical activity using the example of Volleyball 
and Athletics (collective action), and raise awareness among teachers about the potential and 
Volleyball contributions in a training/education plan, providing methodological tools 
(individual action). 
The Teacher Training has contributed to the acquisition of a new insight into the professional 
teaching practice in physical education and development of self-criticism capacity on 
professional practice. 




La Práctica Docente (PD) es uno de los momentos más significativos de la formación inicial de 
los docentes. El objetivo de este relatório es describir y reflejar las estrategias de enseñanza 
utilizados en las cuatro áreas de intervención de las líneas programáticas de la PD: la práctica 
docente, actividades de integración en el médio educativo, las actividades de intervención en la 
comunidad escolar y las actividades de naturaleza científico y pedagógico. Nuestra PD se 
realizó en la Escuela Básica de los 2º y 3º Ciclos Dr. Eduardo de Castro Brazão durante el naño 
escolar 2014/2015. El núcleo desta PD consistió en dos pasantes. La práctica docente se realizó 
en dos clases de la escuela, un 9º grado de educación regular y un 12º año de formación 
profesional (clases compartidas). También se incluye en este punto, la conceptualización de un 
instrumento de observación y la asistencia a las clases. 
Las actividades de integración en el medio educativos fueron compuestas por actividades de 
apoyo a la dirección de las respectivas clases: (1) la caraterización de la clase, y (2) estúdio 
caso. Un conocimiento profundo de la clase permite a los profesores delinear de una forma más 
adecuada las actividades pedagógicas en todo el año escolar. Estas actividades culminaron com 
una acción de extencion curricular, en la cual fue promovida la vínculacion y aproximación 
entre la escuela y los padres. Con respecto a la actividad de intervención en la comunidad 
escolar, dirigido a toda la comunidad escolar, esta tubo como objetivo promover la actividad 
física en la escuela. Por último, las actividades científico-pedagógicos estaban dirigidas a 
reflexionar sobre el papel y la importancia del profesor de Educación Física en la promoción de 
la actividad física con el ejemplo de Voleibol y Atletismo (acción colectiva), y sensibilizar a los 
profesores sobre el potencial y contribuciones del Voleibol en un plan de formación/educación, 
proporcionando herramientas metodológicas (acción individual). 
La PD ha contribuido para la adquisición de una nueva visión de la práctica de la enseñanza 
profesional en la Educación Física y también para el desarrollo de la capacidad de autocrítica en 
la práctica profesional. 






L'étape de la formation (EF) est l'un de ces moments avec plus de signification pour la 
formation initiale des enseignants. L'objectif de ce rapport est de décrire et de refléter les 
stratégies d'enseignement utilisées dans les quatre domaines d'intervention des lignes 
programmatiques du EF: la pratique, l'intégration des activités de letiva le milieu, les activités 
d'intervention dans la communauté scolaire et les activités de nature scientifique et 
pédagogique. Notre Parlement a été fait dans une école primaire de 2ème et 3ème cycles Dr. 
Eduardo Brazão de Castro pendant l'année scolaire 2014/2015. Le noyau de l'étape était 
composé de deux stagiaires. La pratique letiva a été réalisée en deux classes de l'école, l'un des 
9e année de l'enseignement ordinaire et une 12ème année de l'enseignement professionnel 
(classe partagée). Il y a aussi dans ce point la conceptualisation d'un instrument d'observation et 
d'assistance aux leçons. 
Les activités d'intégration dans le milieu ont été composés par des activités visant à appuyer 
l'orientation de classe : (1) la caractérisation de la classe, et (2) étude de cas. Une connaissance 
approfondie de la salle de classe permet aux enseignants d'exposent plus des activités éducatives 
appropriées tout au long de l'année scolaire. Ces activités ont culminé avec l'action d'extension 
curriculaires, où il a favorisé le rapprochement entre l'école et les parents. En ce qui concerne 
l'activité d'intervention dans la communauté scolaire, adressée à l'ensemble de la communauté 
éducative, ont eu comme objectif la promotion de l'activité physique à l'école. Enfin, les 
activités de nature scientifique et pédagogique a pour but de réfléchir sur le rôle et l'importance 
de professeur d'éducation physique dans la promotion de l'activité physique à l'aide de l'exemple 
de volleyball et l'Athlétisme (action collective), et réaliser les enseignants sur le potentiel et les 
apports de volley-ball dans un plan de formation/éducation, fourniture d'outils méthodologiques 
(l'action individuelle). 
La formation pédagogique a contribué à l'acquisition d'une nouvelle vision de la pratique 
professionnelle du professeur d'éducation physique et le développement de la capacité d'auto-
critique sur la pratique professionnelle. 






O estágio pedagógico (EP) está inserido no 2º ano do Curso de Mestrado em Educação 
Física nos Ensinos Básico e Secundário e pode ser encarado como a etapa final na 
formação inicial de professores, pois é nele que iremos colocar em prática todo o 
conhecimento que fomos adquirindo ao longo da Licenciatura e do Mestrado. Assim, 
este é o momento de convergência entre a formação teórica e o mundo real do ensino. O 
estagiário assume uma responsabilidade de orientador da aula num estatuto que é 
desconfortável e que não lhe é familiar (Piéron, 1996). O estágio pedagógico é então, 
uma componente importante no processo de formação, no qual os alunos se preparam 
para a inserção no mercado de trabalho através da participação em situações reais, onde 
exercem a sua profissão e as funções inerentes à mesma.  
Carvalhinho e Rodrigues (2010) referem que o EP corresponde a um momento 
fundamental na formação dos jovens professores. Consiste no primeiro contacto com a 
realidade de ensino sendo que a prática pedagógica é uma das fases mais importantes, 
significantes e úteis da formação inicial. Entendemos este processo como uma espécie 
de laboratório onde os estagiários podem aplicar diferentes metodologias de ensino e 
verificar quais as mais adequadas a cada situação. É nesta fase que, com a ajuda de um 
processo de supervisão por parte dos orientadores, conseguimos identificar os pontos 
fortes e os pontos onde ainda são necessários realizar melhorias enquanto docente.   
A supervisão é uma estratégia de formação que envolve uma relação entre um aluno 
com ou sem experiência e um professor com experiência. Esta relação é caraterizada 
pela ajuda e cooperação, que se desenvolve nas entidades educativas, na tentativa de 
superar as brechas entre a formação teórica e a sua aplicação prática (Onofre, 1996). A 
supervisão no processo de formação de professores apresenta diversos benefícios como 
inúmera o autor acima citado: (1) aumenta o clima positivo de trabalho promovendo o 
respeito mútuo entre os professores; (2) desenvolve a colaboração entre professores que 
por sua vez encontra-se associada ao êxito educativo e (3) aumenta o estado de 
satisfação e o nível de investimento na atividade profissional que se reflete numa maior 




1.1. Motivações pessoais para a carreira docente 
O interesse pela atividade física (AF) e pelo desporto evidenciou-se aos 13 anos de 
idade quando decidi filiar-me a um clube desportivo da modalidade de Voleibol. Ao 
iniciar esta prática regular de AF, o gosto pela modalidade foi crescendo e despertando 
um interesse maior pelo mundo do desporto. Durante os anos de atleta, o apoio e a 
dedicação da treinadora foram fundamentais para a decisão de vir a ser treinadora e 
professora de Educação Física (EF).  
Abandonei o mundo do Voleibol quando por, circunstância do destino, o clube deixou 
de existir e por culpa de um orgulho tolo recusei-me a jogar por clubes rivais. Apesar de 
não continuar a praticar Voleibol, esta modalidade continuou a despertar uma paixão em 
mim e foi então que decidi realizar o ensino secundário no curso de Desporto 
permitindo-me continuar ligada, de uma outra maneira, ao desporto. No entanto, o 
desejo de me tornar professora e treinadora foi-se esbatendo ao longo dos anos. Anos 
mais tarde, e por razões que poucos considerariam viáveis, candidatei-me e entrei na 
Licenciatura de Educação Física e Desporto, voltando a dar força ao sonho de me tornar 
professora de EF. Seis anos mais tarde, aqui estou eu realizando o último passo para que 
este sonho se concretize e provando que, com força, determinação e empenho é possível 
concretizar qualquer sonho que tenhamos.  
Quanto à pessoa que, em tão tenra idade, despertou todo este desejo só tenho a 
agradecer e apesar de termos seguido caminhos totalmente diferentes e de nos 
cruzarmos nas ruas como se nunca nos tivéssemos conhecido, penso se saberá o que 
alcancei e se terá orgulho da pessoa que me tornei.  
1.2. Enquadramento do Estágio 
O EP foi realizado na Escola Básica dos 2º e 3º Ciclos Dr. Eduardo Brazão de Castro 
durante o ano letivo de 2014/2015. Esta escola foi-nos atribuída numa reunião com 
todos os grupos de estágio com o intuito de selecionar a escola para cada núcleo. Esta 
seleção não foi realizada segundo nenhum critério específico. A prática letiva foi 
realizada em duas turmas, uma de 9º ano sendo esta a turma principal de atuação, e uma 




Uma vez que a formação de profissionais docentes não objetiva desenvolver a mera 
capacidade de transmissão de conhecimento técnico, mas sim desenvolver profissionais 
que sejam catalisadores de um processo de amadurecimento, o EP envolve outras 
atividades além da gestão do processo de ensino-aprendizagem. Assim as atividades 
desenvolvidas ao longo do estágio foram: (1) Assistência às aulas que procura analisar o 
comportamento do professor durante as aulas e perante os alunos, de forma a retirar 
informação pertinente para a melhoria da sua intervenção pedagógica, através da 
construção de um instrumento de observação; (2) Atividade de Intervenção na 
Comunidade Escolar que procura envolver todos os elementos da escola, numa 
atividade que promova a prática de AF designada “IV Olimpíadas Brazão de Castro”. 
Esta atividade consiste numa gincana de atividades desportivas e artísticas e ainda 
atividades de conhecimento. (3) Atividades de Integração no Meio, através de uma 
atividade de Extensão Curricular que procura reaproximar os Encarregados de Educação 
(EE), os professores e os funcionários da escola assim como os alunos, numa atividade 
de caráter utilitário e de lazer designada “Escola Ativa-Família Ativa”. Esta atividade 
foi subdividida em 3 aspetos: uma comunicação sobre os benefícios da AF, um rastreio 
de indicadores de saúde que podem ser controlados através da AF e duas atividades 
desportivas.  
No âmbito do apoio à direção de turma (DT) desenvolvemos duas atividades. A 
caraterização da turma com o objetivo de recolher informações pertinentes através da 
construção de uma ficha do aluno, a utilização de testes sociométricos e testes de 
aptidão física. Estas informações foram transmitidas ao conselho de turma de forma a 
expor algumas questões sobre os alunos e a auxiliar nas estratégias de intervenção. O 
Estudo de Caso foi a outra atividade realizada no âmbito da DT em que, após a 
caraterização da turma, foram identificados alguns problemas e selecionado um caso 
para ser trabalhado. O estudo foi realizado no âmbito da AF e obesidade, com uma 
aluna que apresentava excesso de peso, intervindo em 3 aspetos: as aulas de EF, na 
alimentação e na AF fora do contexto escolar. Finalmente (4) as Atividades de Natureza 
Científico-Pedagógica com o intuito de trabalhar um tema pertinente na área da EF e 
apresentá-los, no caso da individual aos professores colegas da escola onde ocorreu o 





1.2.1. Caraterização da Escola 
1.2.1.1. Caraterização do meio 
A Escola Básica do 2º e 3º Ciclo Dr. Eduardo Brazão de Castro é uma instituição de 
ensino da Região Autónoma da Madeira (RAM) que se situa no concelho do Funchal e 
na freguesia de São Roque. A escola possui alunos de 2º e 3º ciclo assim como também 
possui uma oferta a nível da Educação e Formação para Adultos (EFA), Cursos de 
Educação e Formação (CEF), Cursos Profissionais e ainda oferece Percursos 
Curriculares Alternativos (PCA) de 2º e 3º ciclo.  
A escola fica situada junto de dois bairros sociais sendo um deles da responsabilidade 
da Câmara Municipal do Funchal e o outro é da responsabilidade do Instituto de 
Habitação da Madeira. A grande maioria dos alunos desta escola provém desta freguesia 
e alguns destes mesmos bairros. A população da freguesia de São Roque que vive nas 
zonas altas e nos bairros sociais são famílias que têm uma qualidade de vida 
média/baixa e são estas as crianças e os adolescentes que frequentam a escola. Nas 
zonas baixas, onde se situam as vivendas e moradias unifamiliares e apartamentos de 
maior qualidade, vivem famílias com melhores condições económicas e sociais, mas 
raramente os seus filhos frequentam a Escola de São Roque (Projeto Educativo de 
Escola, 2010/2014). 
Em termos de oferta desportiva, cultural e recreativa que existe para esta população 
contamos com o Clube Desportivo de São Roque, a Associação Recreativa e Cultural de 
São Roque, o Complexo de Piscinas da Penteada, o Arquivo Regional da Madeira e 
ainda a Biblioteca Municipal.  
1.2.1.2. O edifício e o equipamento escolar 
O edifício onde se situa a escola possui quatro pisos, sendo este rodeado de pátios, 
jardins e um parque de estacionamento. No primeiro piso, existem seis salas de aula, 
dois gabinetes e um espaço polivalente; no segundo piso, localiza-se a entrada principal, 
os serviços administrativos e de ação social escolar, a reprografia, a biblioteca, a sala de 
estar dos professores, o gabinete do conselho executivo, a enfermaria, o gabinete de 
trabalho para os diretores de turma, um gabinete de reuniões e três gabinetes de trabalho 




se a papelaria, uma arrecadação do material que serve os bares, o gabinete com o 
servidor da escola, a cantina, o serviço de bar e os sanitários destinados a alunos. Por 
fim no quarto piso situa-se uma arrecadação de material audiovisual, vestiários e uma 
sala de estar para pessoal não docente, um ginásio de pequenas dimensões com 
arrecadação de material e dois pequenos balneários.  
Em termos de instalações desportivas a escola dispõe de um ginásio interior equipado 
com matérias de Ginástica de solo e aparelhos e ainda material de Badmington, mesas e 
raquetas de Ténis de mesa, material de Ginástica artista, entre outros. Este ginásio está 
acompanhado com dois balneários auxiliares. No que diz respeito às instalações 
desportivas exteriores temos um campo com as dimensões de um campo de Futsal 
equipado ainda com seis tabelas de Basquetebol e quatro redes amovíveis de Voleibol. 
Atrás das bancadas de assistência do campo situa-se a arrecadação do material 
disponível para as aulas de EF e dois balneários. Recentemente foi construída uma 
parede de escalada e no redor do campo descoberto existem várias mesas de Ténis de 
mesa.  
1.3. Objetivos do Estágio Pedagógico 
O EP visando a obtenção do grau de Mestre em Educação Física pretende que os 
formandos sejam capazes de (1) compreender e aplicar os conhecimentos adquiridos no 
1º ciclo em contexto de novas situações e de resolução de problemas no âmbito do 
sistema educativo; (2) aprofundar e integrar conhecimentos, lidar com questões 
complexas, desenvolver soluções ou emitir juízos de informação, nos domínios da EF e 
Desporto Escolar (DE); (3) revelar uma atitude de elevada responsabilidade social e de 
cidadania na orientação das atividades físico-desportivas dos jovens em idade escolar; 
(4) comunicar de um modo claro e adequado em contexto específico da organização de 
atividades físico-desportivas; (5) revelar um sentido de aprendizagem e de superação 
permanente no âmbito dos domínios relacionados com a EF e DE e (6) desenvolver e 
aplicar competências específicas em domínios relacionados com a EF e DE.  
1.4. Organização do Relatório 
O relatório apresentado está estruturado em cinco secções: Prática Letiva, que engloba o 




apresentados todos os procedimentos que englobam o processo de lecionação das aulas 
assim como os procedimentos realizados na atividade de assistência às aulas da colega 
estagiária com o intuito de contribuir positivamente para o seu desempenho enquanto 
docente. De seguida temos a Atividade de Intervenção na Comunidade Escolar, onde é 
realizado um enquadramento da atividade sobre o seu surgimento e todos os passos 
dados para a concretização da mesma. 
Relativamente às Atividades de Integração no Meio, onde estão englobadas as 
atividades da Caraterização da Turma, realizada no início do ano letivo, que se tornou a 
base de toda a nossa intervenção junto dos alunos e o Estudo de Caso onde é realizado 
um enquadramento do estudo e que medidas foram tomadas para atingir os objetivos 
propostos, e ainda a Ação de Extensão Curricular que visava a aproximação dos EE e a 
Comunidade Escolar.  
Seguidamente são apresentados os artigos elaborados para as Atividades de Natureza 
Científico-Pedagógica, tanto para a individual como para a coletiva, em que ambas se 
centraram em fornecer novas estratégias de ensino tanto do Voleibol como do Atletismo 
e ainda a presentação de um projeto elaborado pelas estagiárias e implementado na 
escola com o objetivo de aumentar a prática desportiva dos alunos nos tempos livres. 
Por fim são realizadas algumas Conclusões Finais sobre todo o processo de formação 
que ocorreu durante o ultimo ano de Mestrado e algumas sugestões/propostas futuras 




II. Prática Letiva 
“A base de conhecimento de suporte que serve de orientação aos professores é a 
dominante da ação dentro e fora da sala de aula” (Monteiro & Monteiro, 1996, p. 3). 
A eficácia pedagógica, segundo Costa (1991), está relacionada com o contexto de 
ensino, ou seja, está relacionada com os objetivos de aprendizagem, com o conteúdo 
programático e o grau de ensino, com os recursos disponíveis, com a idade, 
caraterísticas e nível socioeconómico dos alunos. O professor é um agente importante 
no processo ensino-aprendizagem pois este apresenta-se como o elemento de conceção 
entre o contexto interno (escola), o contexto externo (sociedade) e os alunos 
(Albuquerque, 2010). 
Aprender a ensinar é “um processo de desenvolvimento que se desenrola ao longo de 
toda a vida” (Monteiro & Monteiro, 1996, p.14). Neste sentido, entendemos o Estágio 
Pedagógico (PE) como o início de uma caminhada na vida de professor, onde a reflexão 
e a investigação sobre a atuação do professor foi de primordial importância na nossa 
construção pessoal.   
2.1. Gestão do Processo Ensino – Aprendizagem nas turmas do 
Orientador 
2.1.1. Enquadramento Geral do Planeamento 
O planeamento do processo ensino-aprendizagem é parte integrante da teoria de ensino. 
Planificar a educação significa, definir antecipadamente um conjunto de ações ou 
intenções sobre todas as componentes inerentes ao processo ensino-aprendizagem nos 
diferentes níveis da sua realização. Aqui são determinados e concretizados os objetivos 
mais importantes da formação, são apresentadas as estruturas coordenadoras de 
objetivos e de matérias, e são prescritas as estratégias de organização do processo 
pedagógico (Bento, 2003). Este mesmo autor define o planeamento como o ponto de 
partida e de referência de todos os trabalhos de preparação do ensino (objetivos, 
conteúdos, estratégias). A realização de um planeamento auxilia no aperfeiçoamento das 
capacidades motoras, na formação de habilidades técnicas, na transmissão de um 




ao controlo dos resultados. O sucesso do planeamento obedece às indicações do 
programa, à elaboração, realização e controlo dos planos, bem como à existência de um 
agente de ensino, dinâmico, responsável e criativo. Esta foi uma das nossas principais 
preocupações ao longo do EP: não limitar a ação dos alunos, ou seja interpretar o 
processo ensino-aprendizagem a partir de uma visão holística dos problemas, 
estimulando a capacidade dos alunos pensarem e apresentarem múltiplas soluções 
criativas para a incerteza dos problemas criados durante as atividades.  
Neste ano letivo a nossa intervenção recaiu sobre duas turmas: uma de 9º ano (3º Ciclo) 
e uma de 12º ano do ensino profissional (turma partilhada com a colega de Estágio). 
Embora muitos dos aspetos relacionados com o planeamento, realização e controlo do 
processo ensino-aprendizagem tenham sido comuns nas duas turmas, a organização da 
turma de secundário difere na seleção e conteúdos das matérias de ensino a abordar. Ao 
longo deste relatório vamos incidir a nossa análise, sobretudo na nossa intervenção 
pedagógica na turma do 3º Ciclo (9º ano).   
O planeamento inicial da nossa prática letiva foi realizado tendo em conta 3 aspetos 
fundamentais: (1) os alunos, para tal foram desenvolvidas as avaliações diagnósticas às 
matérias de ensino selecionadas, assim como a aferição das motivações dos alunos para 
certas matérias; (2) as matérias sugeridas pelo Programa Nacional de Educação Física 
(PNEF) e homologadas pelo grupo de Educação Física (EF) da Escola para lecionar no 
respetivo ano de escolaridade e, (3) as instalações e materiais disponíveis na escola para 
a lecionação das matérias.  
A avaliação diagnóstica, como o seu nome indica, diagnostica o nível inicial dos alunos 
em cada matéria de ensino e serve de indicador para traçarmos os objetivos e as 
estratégias para o ano letivo. Nas avaliações diagnósticas a estratégia utilizada foi, 
realizá-la no início de cada período às matérias selecionadas. Tentámos também, uma 
vez que a escola tem escassos recursos materiais, tirar o maior partido da instalação 
consignada à turma que estávamos a lecionar, assim como, a motivação dos alunos e as 
indicações do PNEF. Esta decisão de efetuar as avaliações diagnósticas no início de 
cada período e não no início do ano a todas as matérias, baseou-se, essencialmente, nas 
limitações que encontrámos ao nível das instalações. Contudo, ficámos com a sensação 




rentabilizámos da melhor forma o número de aulas em função das dificuldades e 
necessidades dos alunos. No futuro, com outras condições materiais e espaciais para a 
realização das aulas, pensamos que esta solução poderá trazer mais benefícios. Esta 
visão está associada a uma metodologia de ensino por objetivos com resultados 
interessantes ao nível do processo ensino-aprendizagem. Para aferir a motivação dos 
alunos para as aulas de EF e para as respetivas matérias de ensino, foi construído no 
início do ano um questionário de caraterização da turma que tinha como objetivo 
recolher informação de suporte sobre os alunos que nos ajudasse a delinear as 
estratégias pedagógicas mais rentáveis. De uma forma geral verificou-se que todos os 
alunos estavam motivados para as aulas e que as matérias de ensino em que mostraram 
mais interesse foram o Ténis de Campo, o Basquetebol, a Canoagem, o Voleibol, o 
Futsal e ainda o Badmington.   
Para a seleção das matérias tivemos em conta o PNEF e aquilo que foi definido pelo 
grupo de EF da Escola. O PNEF é um instrumento norteador da ação legal docente que 
visa a “apropriação das habilidades técnicas e conhecimentos, a elevação das 
capacidades do aluno e a formação das aptidões, das atitudes e dos valores, 
proporcionadas pela exploração das suas possibilidades de atividade física adequada – 
intensa, saudável, gratificante e culturalmente significativa” (Jacinto, Comédias, Mira, 
& Carvalho, 2001). Assim para o 3º ciclo, as matérias consideradas nucleares ou as 
matérias que priorizámos foram os Jogos Desportivos Coletivos (JDC), a Ginástica, o 
Atletismo, as Raquetas, as Atividades Rítmicas e Expressivas (ARE), os Jogos 
Tradicionais e Populares (JTP) e as Atividades de Exploração da Natureza (AEN). As 
matérias devem nesta lógica serem selecionadas da seguinte forma: duas da categoria 
dos JDC e uma matéria das restantes categorias. 
Quanto às instalações e materiais disponíveis, a escola apresenta um campo polivalente 
exterior (no entanto ficámos limitados em termos de espaço pois este é um espaço com 
as medidas de um campo de Futsal e que era na maioria das vezes partilhado com outra 
turma), e um ginásio. Isto significa que, na maior parte do tempo dispúnhamos de um 
reduzido espaço disponível para lecionarmos as aulas. Em termos de materiais 
desportivos, a escola consegue cobrir praticamente todas as modalidades à exceção 
daquelas menos abordadas como a Patinagem e o Hóquei em Campo/Patins. Estes 




máximo proveito de cada instalação e dos materiais disponíveis. Face a este problema 
dos espaços, tivemos que procurar outras soluções na escola. Uma das estratégias 
utilizadas foi a rentabilização de espaços circundantes da escola. Foram adaptados 
campos de jogos, para que se conseguisse criar mais uma estação de trabalho. Ao nível 
dos materiais, tentámos criar protocolos com as associações de modalidade da RAM, 
para conseguirmos fazer face às dificuldades que sentimos com a falta e o próprio 
estado do material.   
Após a primeira fase do planeamento, onde caraterizámos os alunos, as matérias de 
ensino e as condições materiais/espaços desportivos, organizamos a sequência das 
matérias de ensino, definimos os objetivos mais apropriados para os alunos e definimos 
os critérios de avaliação. Entendemos a avaliação como uma parte fundamental deste 
processo. Os critérios de avaliação são aspetos considerados essenciais pelo professor 
para avaliar a prestação e evolução dos alunos ao longo do ano escolar. Contudo, as 
diretrizes da avaliação, apresentam na nossa perspetivas algumas limitações de 
correntes da subjetividade inerente ao processo, assim como a divisão do aluno em 
partes e/ou sistemas.  
Na EF são, habitualmente, considerados três domínios de avaliação dos alunos. O 
domínio motor (associado ao desenvolvimento de competências técnico-táticas e das 
capacidades físicas); o domínio sócio afetivo (atitudes e valores, normas e 
comportamento sociais) e o domínio cognitivo (associado aos conhecimentos e 
operações intelectuais) (Rosado, Dias, & Silva, 2002). Os parâmetros de avaliação e as 
suas percentagens em termos de nota final são estabelecidos pelo conselho de turma, 
pelo que ficou definido que 20% da nota era determinado pelo domínio sócio afetivo 
uma vez que se pretende desenvolver e educar cidadãos responsáveis e respeitáveis; 
outros 20% foram atribuídos ao domínio cognitivo e neste aspeto o professor decide que 
parâmetros avaliar sendo que na disciplina de EF ficou definido avaliar fichas de 
trabalhos, trabalhos de casa, trabalhos de grupo ou individuais e ainda um teste escrito 
recomendado pela escola. Os restantes 60% da nota, e uma vez que se trata de uma 
disciplina de caráter mais prático, eram avaliados através do domínio motor nas aulas 






2.1.1.2. Operacionalização do Planeamento: Plano Anual, Unidade Didática e 
Plano de Aula  
Planeamento anual 
“O planeamento anual é um plano de perspetiva global do ano letivo, que procura 
situar e concretizar o programa de ensino no local e nas pessoas envolvidas. Este 
constitui o primeiro passo do planeamento e preparação do ensino” (Bento, 2003, p. 
59; 67).  
Inicialmente o plano anual (ver anexo 1) previa a lecionação de 96 aulas de 45 minutos, 
distribuídas ao longo dos três períodos. As matérias selecionadas e calendarizadas para 
a turma do 9º ano foram os JDC para o 1º período, a Ginástica Acrobática, o Ténis de 
Campo e os JTP para o 2º período e a Natação, o Atletismo e a Dança para o 3º período. 
A seleção destas matérias teve em consideração o PNEF e aquilo que o grupo de EF da 
Escola determinou. No caso dos JDC foram selecionadas duas matérias, como indica o 
PNEF, após a realização da avaliação diagnóstico às 4 matérias principais dos JDC 
expressas no PNEF. Assim foram selecionadas à cabeça o Voleibol e o Basquetebol, 
uma vez que estas matérias foram aquelas que os alunos mais motivação apresentaram, 
mas curiosamente, aquelas que mais dificuldades também apresentaram na avaliação 
diagnóstica. Contudo, convém reforçar que, uma vez que abordamos os JDC segundo 
uma perspetiva de ensino da tática do jogo, acabamos por incluir estações de trabalho 
nas nossas aulas em que abordamos os princípios básicos dos jogos utilizando situações 
concretas de Futsal e Andebol.  
No caso da Natação, sendo que esta está incluída nas AEN por opção da escola, esta foi 
abordada uma vez que existia a possibilidade de utilizar o Complexo de Piscinas 
Olímpicas do Funchal (Penteada) e também seria mais uma matéria alternativa que os 
alunos poderiam experiênciar. O mesmo aconteceu com a Ginástica Acrobática que 
também foi lecionada por sugestão do grupo de EF. Ao longo destas aulas sentimos que 
a nossa formação no 1º ano do curso de Mestrado permitiu-nos trabalhar ao nível de 
novas metodologias de abordagem aos conteúdos destas matérias. Essencialmente, a 




realizar novos skills, exibissem comportamentos sociais positivos e compreendessem os 
elementos chave para a sua realização.  
Quanto ao Atletismo e à Dança, e uma vez que surgem como matérias nucleares, foram 
selecionadas de forma a aumentar o reportório motor dos alunos pois, como é sabido, 
estas matérias são pouco ou quase nunca abordadas nas escolas. O Ténis de Campo foi a 
matéria escolhida no âmbito das atividade de raquetas, uma vez que a escola possuía 
material didático para a sua lecionação e a instalação atribuída seria o campo exterior 
permitindo um maior leque de exercícios. Os Jogos Tradicionais são também sugeridos 
pelo PNEF, em que parte da sua abordagem é encarada como uma transmissão da 
cultura do nosso povo que nos dias de hoje tem sido pouco valorizada, fazendo com que 
a tradição perca um pouco a sua importância.  
No caso da turma do secundário a seleção das matérias é realizada de forma diferente. 
Os módulos que são lecionados estão estabelecidos desde o início do curso, à exceção 
de alguns módulos em que são os próprios alunos que decidem que matérias querem 
trabalhar. No caso dos JDC a matéria selecionada pelos alunos foi o Futebol e nas ARE, 
as Danças Tradicionais foram as escolhidas. Quanto às restantes matérias, foi abordada 
a Ginástica Acrobática e a Natação como previa o Programa de Educação Física do 
Curso Profissional. Nesta turma foram ainda lecionados um módulo teórico de 
Atividades Físicas em Contextos de Saúde e um módulo sobre a Aptidão Física que foi 
desenvolvido ao longo do ano e onde estão inseridas as avaliações do Fitnessgram.  
Elaboração das Unidades Didáticas  
As unidades didáticas (UD) são essenciais no programa de uma disciplina pois 
constituem-se como “unidades fundamentais e integrais do processo pedagógico” 
definindo as etapas inerentes a este processo (Bento, 2003, p. 75). São nestas UDs que o 
professor traça o caminho a seguir tendo em conta os objetivos que visa atingir. Foram 
construídas três UD (s) para este ano letivo (ver exemplo de uma UD no anexo 2), 
correspondendo aos 3 períodos. As UD (s) possuem a mesma estrutura de organização 
iniciando o documento com uma introdução onde é realizado um enquadramento das 
matérias de ensino a abordar dentro da UD. De seguida é realizada uma caraterização 
mais profunda das matérias de ensino que serão abordadas, apontando os aspetos mais 




calendário escolar com as datas das aulas previstas; o horário da turma sendo possível 
verificar o número de aulas atribuído a cada matéria; a caraterização dos recursos 
disponíveis, como as instalações e os materiais que serão utilizados para aulas; a 
avaliação diagnóstica onde é explicado o modo como estas foram realizadas e a análise 
dos resultados obtidos, onde podemos verificar as principais dificuldades encontradas 
em cada matéria, Finalmente definimos os objetivos gerais, programáticos e de 
desenvolvimento, tendo em conta as avaliações realizadas e as indicações do PNEF. 
Ainda nesta secção, é apresentado um quadro com a extensão e sequência dos 
conteúdos, ou seja, uma previsão especulativa dos conteúdos a abordar em cada aula ao 
longo do período.  
O ponto seguinte diz respeito às estratégias de intervenção pedagógica onde, 
conhecendo a realidade da turma e as caraterísticas das matérias de ensino, são 
apresentadas estratégias gerais e específicas para que o processo de ensino-
aprendizagem seja mais rentabilizado e eficaz fazendo com que os objetivos 
inicialmente propostos sejam alcançados. O penúltimo ponto é referente à avaliação 
onde são explicados os tipos de avaliação utilizados (diagnóstica, formativa e sumativa) 
e quais os parâmetros estabelecidos para avaliar o processo de desenvolvimento dos 
alunos. Ainda nestas UD (s), e a título de reflexão pessoal, decidimos construir uma 
secção para exercícios critério, ou seja, os exercícios utilizados nas aulas que mais 
motivaram os alunos e que mais eficientes se demonstraram. Finalmente, foi realizado 
um balanço da UD ou do período onde apontamos os pontos fortes e os pontos onde 
sentimos mais dificuldades, apresentando algumas estratégias de melhoramento.  
No caso do primeiro período, foi construída uma unidade didática de JDC, sendo esta 
designada assim por existirem caraterísticas comuns entre o Voleibol e o Basquetebol, 
nomeadamente, a existência de um objeto de jogo pelo qual as equipas lutam; o espaço 
de jogo onde se desenvolve o “confronto” entre as equipas; o alvo a atacar (cestos no 
caso do Basquetebol e campo adversário no caso do Voleibol); as regras que ambas as 
equipas devem seguir e respeitar e que influenciam as ações dos jogadores; colegas com 
quem cooperar e ainda os adversários a vencer (Bayer, 1994). Convém reforçar que, 
devido a estas caraterísticas, os JDC permitem-nos desenvolver competências únicas 




coletivas e individuais; a comunicação, o respeito pelo próximo e o respeito pelas 
regras.  
A UD desenvolvida para o 2º período foi denominada de Politemática I, uma vez que 
abordava diferentes temáticas não existindo uma ligação totalmente direta entre os seus 
conteúdos. Contudo, ao longo da abordagem das matérias, tentámos sempre que 
possível estabelecer pontos de ligação, através de princípios ativos da ação. Nesta UD 
foi abordada a Ginástica Acrobática com elementos de solo que foram utilizados como 
elementos de ligação entre as figuras; O Ténis de Campo e os Jogos Tradicionais na 
tentativa de reavivar a cultura que tem vindo a ser perder.  
A última UD, inicialmente seria a Politemática II que incluía os Individuais (Natação e 
o Atletismo) e a Dança. Segundo (Almada, Fernando, Lopes, Vicente, & Vitória, 2008), 
os desportos individuais são caraterizados por privilegiar o conhecimento dos aspetos 
do desportista e o seu desempenho é independente da forma de oposição do adversário. 
O desportista centra toda a sua atenção na tarefa que pretende realizar e isola-se de tudo 
o que o possa distrair, fazendo com que tanto a Natação como o Atletismo se 
identifiquem com estas caraterísticas. Uma vez que a Dança acabou por não ser 
abordada na sua totalidade, acabamos por designar a UD de Individuais incluído assim 
somente a Natação e o Atletismo.  
Plano de aula 
“A aula constitui o verdadeiro ponto fulcral do pensamento e ação do professor” 
(Bento, 2003, p. 77). 
A aula de EF estrutura-se normalmente em três partes: parte preparatória; parte principal 
e parte final. Contudo, encontramos na literatura uma variedade de esquemas de aulas 
possíveis de serem adotados. O modelo utilizado na estruturação do plano de aula (ver 
anexo 3) foi o modelo tripartido, sendo que, a parte preparatória contempla tarefas 
importantes e esta não deve ser encarada como um aquecimento mas sim como uma 
parte favorável à realização da parte principal da aula. Uma das tarefas mais importantes 
no início da aula é a trasmissão dos objetivos e atividades que nela se irão realizar, de 
forma curta, compreensiva, cativante e estimulante. A parte inicial da aula tem como 




dos alunos para a aprendizagem; prepará-los psicologicamente para as tarefas da aula e 
adaptar o seu organismo às cargas sequentes, através da marcha e da corrida, elementos 
de pequenos jogos, exercícios de preparação geral e de preparação das tarefas principais 
da aula (Bento, 1987).  
Na parte principal da aula, e citando o mesmo autor do parágrafo anterior, devem 
predominar exercícios e formas de exercicitação alternadas e é nesta parte que o 
professor realiza tarefas relacionadas com os objetivos principais da aula e transmite os 
conteúdos da matéria, pondo em prova a sua capacidade metodológica. O número de 
repetições dos diferentes exercícios irá depender do nível de dificuldade, do número de 
tarefas e ainda das condições onde decorrem as tarefas. 
Relativamente a parte final da aula, Bento (1987) defende que esta deve ser organizada 
tendo em conta o nível de fadiga do aluno, fazendo com que o organismo retome os 
níveis iniciais do começo da aula. Nesta fase o professor realiza o balanço da aula, da 
disciplina dos alunos destacando os aspetos mais relevantes e realiza uma ligação com 
as próximas aulas. Tem como objetivos a acalmaria do organismo; a estimulação 
emocional e obtenção de uma situação pedagógica positiva. Independentemente de se 
seguir uma estrutura tripartida da aula, é importante que a aula apresente uma 
articulação entre as suas fases de desenvolvimento, ou seja, todos os exercícios 
realizados devem ir ao encontro do objetivo principal da aula e com uma sincronização 
entre os objetivos parciais.  
Em termos genéricos, o nosso plano de aula contemplava sempre uma fase inicial para 
controlo das presenças e apresentação dos objetivos e das tarefas que seriam realizadas 
na aula. De seguida iniciava-se a parte preparatória, como acima referido, onde eram 
planeados exercícios de ativação músculo-esquelética, existindo sempre a preocupação 
em realizar exercícios que, com uma carga menor, fossem ao encontro das tarefas 
principais da aula, aumentando assim, a carga e a complexidade dos exercícios. Na parte 
final, era realizada uma reflexão sobre a aula e uma projecção dos conteúdos que seriam 
abordados nas aulas seguintes. No cabeçalho do plano de aula continha informações 
sobre a duração e local da aula, o número de alunos para o qual a aula foi planeada, o 




aula. Finalmente, no final do plano de aula tínhamos sempre um espaço de reflexão 
sobre a intervenção dos alunos na aula.  
2.1.2. Realização 
Depois da fase de planificação, o professor tem agora de aplicar o plano. Este é o 
momento de operacionalização das intenções do professor subjacentes à organização do 
processo ensino-aprendizagem. O cumprimento do seu plano será influenciado pela 
forma como o professor organiza e gere o tempo de aula, dos exercícios que seleciona, o 
tipo de comunicação que utiliza e, principalmente, pelos resultados obtidos pelos alunos 
ao longo das aulas (Mesquita, 2005). Neste capítulo iremos falar sobre os modelos de 
ensino e estratégias pedagógicas que mais utilizámos na nossa prática pedagógica.  
2.1.1.1. Modelos de ensino 
Um modelo de ensino consiste em “um plano geral, ou padrão, para auxiliar os alunos 
a aprenderem determinados conhecimentos, atitudes ou competências” (Monteiro & 
Monteiro, 1996, p. 9). O modelo fornece um plano global e uma abordagem coerente 
para ensinar e aprender; clarifica as prioridades nos diferentes domínios da 
aprendizagem e as suas interações; fornece também uma ideia central para o ensino; 
permite ao professor e aos alunos perceberem o que está a ser realizado e o que se 
seguirá; faculta uma estrutura teórica unificada; apoia-se na investigação e oferece uma 
linguagem técnica aos professores; permite que a relação entre instrução e 
aprendizagem seja mais visível; permite uma avaliação mais válida da aprendizagem e 
ainda facilita a tomada de decisão do professor dentro de uma estrutura de trabalho 
(Monteiro & Monteiro, 1996; Graça & Mesquita, 2011; Graça, 2008). Assim, em 
género de síntese, os modelos de instrução ligam as estratégias de ensino e a matéria aos 
objetivos delineados para a aprendizagem (Graça, 2012), oferecendo uma perspetiva 
mais compreensível e integral do processo de ensino e permitem ligar entre si teorias de 
ensino, teorias de aprendizagem e teorias de desenvolvimento curricular.  
Ao longo do processo de estágio, verificámos que o professor necessita de diferentes 
abordagens para conseguir alcançar os seus objetivos com os seus alunos. É preciso um 
conhecimento profundo da turma para escolher o modelo mais adequado a um 




proferir no sentido de promover a motivação, a participação e o sucesso da turma 
(Monteiro & Monteiro, 1996). Por vezes, sentimos que ao longo do ano letivo tivemos 
de alterar o nosso modelo de ensino, porque os alunos não estavam a responder da 
forma mais adequada às nossas solicitações.   
Para a lecionação dos conteúdos, recorremos muitas vezes ao Modelo Desenvolvimental 
(MD) que se carateriza por se focar no tratamento didático dos conteúdos, dando um 
contributo relevante à planificação da matéria de ensino no sentido de viabilizar a 
aprendizagem (Mesquita & Graça, 2011). O planeamento deve contemplar situações de 
aprendizagem que permitam o sucesso do aluno mantendo/elevando a motivação do 
aluno para a prática, logo, as tarefas deverão ser ajustadas ao nível de proficiência do 
aluno. Entendemos que quanto mais adequada estiver a tarefa ao aluno, maior é a 
margem de progressão do aluno. Esta foi de facto uma grande dificuldade que tivemos 
ao longo do Estágio: tentar perceber se a tarefa prescrita deveria ser mantida por mais 
tempo ou se deveria ser logo alterada.  
Um outro modelo utilizado foi o Modelo de Instrução Direta (MID) que, tem 
prevalecido no ensino da EF ao longo dos anos. No MID o professor toma todas as 
decisões relacionadas com o processo ensino-aprendizagem realizando um controlo 
administrativo de forma a garantir a máxima eficácia nas atividades desenvolvidas. 
Neste controlo administrativo o professor toma um conjunto de decisões tais como uma 
estruturação pormenorizada das situações de aprendizagem, uma progressão das 
situações de ensino, a indicação do critério de sucesso, uma prática motora ativa e 
intensa e uma avaliação e correção dos alunos (Mesquita & Graça, 2011). A 
necessidade de enveredar por este modelo prendeu-se, fundamentalmente, com dois 
aspetos: (1) alguma inexperiência da nossa parte para segurar a turma em termos de 
comportamento; (2) as caraterísticas da própria turma, alguns alunos com 
comportamentos desvio durante as aulas, onde não poderia haver muito espaço da nossa 
parte, e (3) ter uma maior controlo sobre as condições de segurança em algumas 
matérias de ensino. Contudo, sabíamos perfeitamente, que ao adotarmos um MID 
poderíamos estar a condicionar a criatividade e a capacidade dos alunos de forma 
autónoma tomarem decisões. O MID foi mais utilizado nas aulas de resposta motora 
mais fechada (i.e., Natação e Ginástica) onde tínhamos grandes preocupações em 




Outro Modelo de ensino adotado foi o Teaching Games for Understanding (TGfU). No 
caso concreto do ensino dos JDC, recorremos, essencialmente, a situações de jogos 
reduzidos, onde apelávamos sobretudo à compreensão do jogo a partir de uma 
abordagem tática. Segundo este modelo, devem ser priorizadas situações de 
aprendizagem contextualizadas, ou seja, situações de jogo reduzido condicionado que 
privilegiem a complexidade, a variabilidade e a incerteza do jogo. Nestas situações de 
jogo, o professor recorre a um conjunto de variáveis condicionantes no sentido de 
modificar em exagero as caraterísticas dos JDC (Gonçalves, 2009; Graça, 1998, 2008; 
Oliveira, 2001; Graça & Mesquita, 2011; Bayer, 1994) com o objetivo de levar os 
alunos a tomar as decisões mais apropriadas a cada situação que ocorre. Sobre este 
assunto, (Gonçalves, 2009, p. 83) refere que “Faz todo o sentido que o ensino tenha 
como ponto de partida a situação real de jogo, pois é no seu decorrer que as 
dificuldades vão surgindo”. A título de exemplo, utilizamos também este modelo no 
ensino do Ténis de Campo. Esta matéria de ensino foi apresentada sobretudo a partir da 
organização de jogos reduzidos, 1x1 em campo reduzido, para melhor trabalhar e 
desenvolver as competências dos alunos. 
2.1.1.2. Estratégicas pedagógicas 
As estratégias de ensino ou estratégias pedagógicas são o caminho mais adequado a ser 
percorrido para alcançar um objetivo ou uma meta tendo em conta as caraterísticas dos 
alunos, num determinado contexto. Em todas as aulas, na fase preparatória, recorríamos 
a jogos pré-desportivos que segundo Ribeiro e Volossovitch (2004, p.23) “assumem-se 
como um valioso instrumento pedagógico”. Estes jogos serviam de introdução aos 
conteúdos de ensino de cada aula e foram de facto uma mais-valia porque os alunos 
gostavam desta abordagem. No caso os JDC recorremos na maior parte das vezes a este 
tipo de abordagem.  
Nas restantes matérias que foram abordadas (Ginástica Acrobática, Atletismo e 
Natação), a estratégia utilizada foi realizar exercícios de menor complexidade e ir 
aumentando gradualmente a sua complexidade ao longo da aula e do período. No final 
da aula, os exercícios eram realizados na sua globalidade de forma a avaliar as 
necessidades ainda existentes, servindo de referência para o planeamento da aula 




circuito (conjunto de estações onde se realizam determinados exercícios). A turma era 
dividida em grupos de 4/5 elementos em função do seu nível de aptidão. Cada grupo 
ocupava uma estação, onde executava, durante um determinado tempo, um determinado 
exercício ou uma sequência de exercícios. Nestas estações trabalhavam diferentes 
aspetos relacionados com a matéria, por exemplo, nas aulas de Atletismo eram 
organizadas 3 estações: uma para a corrida de obstáculos, uma para as partidas e ainda 
uma para a corrida de estafetas. Na Natação, os exercícios eram realizados em vaga (os 
alunos estão dispostos em linhas, onde realizam os mesmos exercícios, uns a seguir aos 
outros), onde os alunos eram distribuídos pelas diversas pistas aumentando o tempo de 
empenhamento motor e reduzindo as filas de espera. 
Dentro das estratégias pedagógicas, um dos aspetos que tentámos controlar foi o estilo 
de ensino a adotar. Em termos de estilos de ensino, estes apresentam-se como uma 
teoria de relações entre o professor e o aluno, as tarefas que desempenha, e os efeitos 
que produzem no desenvolvimento dos alunos (Mosston & Ashworth, 1986). A 
utilização dos estilos de ensino deve ter em consideração o contexto e os objetivos a 
atingir sendo que uma aula não se reduz unicamente a um estilo de ensino, podendo o 
professor alterá-los em função de necessidade e de propósitos específicos. Os estilos de 
ensino estão organizados em dois paralelos, no lado esquerdo da “Barreira da 
Descoberta” inclui as opções de ensino centradas na reprodução do conhecimento e no 
lado direito encontram-se as opções que promovem a procura de uma forma mais 
autónoma o novo conhecimento. Uma vez que se pretende educar cidadãos mais 
autónomos e responsáveis, as opções do lado direito devem ter um maior enfoque no 
processo de ensino-aprendizagem, mas como já referido anteriormente, estas decisões 
são tomadas em função dos contextos e objetivos.  
Ao longo do ano letivo, procurámos sempre que possível desenvolver a autonomia e a 
iniciativa nos alunos, uma vez que esta foi um dos “gaps” identificados na turma. Para 
isso tentámos utilizar, predominantemente, o estilo de descoberta guiada que se 
carateriza por promover a exploração, a investigação e a descoberta da resposta mais 
adequada aos problemas apresentados; o aluno escolhe e aplica as soluções para o 
problema procurando promover a capacidade de raciocínio; a autocondução na 
progressão e ainda a consciência de que o aluno é capaz de chegar à solução do 




professor que assume todas as decisões. Neste estilo de ensino, o professor apresenta a 
situação (estimulo) e o aluno responde com a resposta desejada de acordo com o modelo 
apresentado.  
No início do ano procurámos implementar o estilo de descoberta guiada no ensino dos 
JDC onde eram apresentadas situações problema aos alunos e estes decidiam como 
resolvê-las e aplicavam na situação a solução que lhes parecia mais adequada. Ao aluno 
era permitido experiência r algumas vezes a situação e só depois o professor intervinha 
no caso de o aluno não mostrar capacidade para resolver o problema, questionado sobre 
o seu comportamento. Na Ginástica Acrobática, também a descoberta foi utilizada em 
todo o seu ensino, sendo que aqui os alunos eram totalmente responsáveis pela 
elaboração da sua coreografia existindo sempre um acompanhamento/supervisão 
próxima por parte do professor. Esta estratégia de ensino também foi utilizada nos JTP 
onde os alunos ficaram responsáveis por escolher e apresentar os jogos. 
No Ténis de Campo, Natação e Atletismo, apesar de tentarmos procurar utilizar o 
mesmo estilo de ensino verificou-se que o estilo de comando acabou por ser o mais 
utilizado exatamente pelas alterações do contexto. Nestas matérias de ensino eram 
apresentados os objetivos e as tarefas que os alunos teriam de realizar e os alunos 
simplesmente as realizavam, dando resposta ao estímulo apresentado.  
No caso dos alunos que por algum motivo não realizavam as aulas práticas, foram 
necessárias outras estratégias pedagógicas. Para estes casos os alunos eram envolvidos 
em alguma tarefas que permitam a aquisição dos conhecimentos sobre a aula que estava 
a decorrer. Poderiam realizar um relatório da aula seguindo uma estrutura previamente 
elaborada pelo professor, ou então, mais no final, um relatório de raiz com um caráter 
reflexivo sobre a aula. Outras vezes, estes alunos auxiliavam na preparação dos 
exercícios nas aulas.  
2.1.1.3. Ajustamentos ao planeamento anual 
O planeamento anual como estava inicialmente elaborado previa a lecionação de oito 
matérias de ensino, como referido anteriormente. Contudo, devido ao facto de no 
terceiro período terem surgido algumas atividades como a Semana de Orientação 




tendo em conta a experiência do 2º período em que o número de aulas atribuídas a cada 
matéria não foram as suficientes para que existisse uma consolidação dos conteúdos, 
optámos por lecionar apenas a Natação e o Atletismo, excluindo desta forma a Dança 
(ver plano anual final no anexo 4).  
Uma vez que os alunos, ao longo do 1º e 2º período, apresentaram grandes dificuldades 
e carências ao nível das capacidades condicionais e uma vez que no Atletismo “as 
capacidades e habilidades inerentes aos seus conteúdos, frequentemente, servem de 
base para outras modalidades desportivas” (Bragada, 2000, p. 2), decidimos abordar o 
Atletismo com maior ênfase em detrimento da Dança. Contudo, ao longo destas aulas 
foram projetadas pequenas situações de trabalho específico de ritmo e coordenação, 
como forma de minimizar os prejuízos de não abordar a Dança na sua plenitude. Estas 
situações ocorreram sobretudo na parte inicial da aula. Nas 6 aulas de Atletismo foi 
possível abordar de forma mais rentável e segura os saltos, uma vez que na rotação 
passámos para o ginásio e com 8 aulas de Natação, também devido a situações 
imprevistas que ocorreram.  
Relativamente às tarefas que inicialmente foram planeadas como os trabalhos de grupo, 
no segundo e terceiro período optámos por realizar trabalhos individuais uma vez que 
nos trabalhos de grupo foi notória a ausência de trabalho por parte de alguns elementos, 
pelo que considerámos mais justo realizar trabalhos individuais. Também estavam 
planeadas apresentações dos trabalhos, mas tendo em conta que a dinâmica dos mesmos 
foi alterada decidimos excluir as apresentações pois o trabalho individual refletia o 
empenho individual dos alunos.  
Outra alteração realizada ao planeamento anual das tarefas foram as datas dos testes 
escritos. No primeiro período o teste foi agendado para uma aula de 90 minutos mas 
verificou-se que todos os alunos foram capazes de realizar a prova de avaliação dentro 
dos primeiros 45 minutos. Assim, nos restantes períodos alterámos os testes para aulas 
de 45 minutos, aproveitando ao máximo as aulas de dois tempos disponíveis no 
calendário.  
No início do ano não estavam previstas saídas da escola com os alunos, contudo 
acabámos por realizar uma atividade náutica de Paddle Board e uma atividade de 




valia pois permitiu aos alunos terem contacto com modalidades alternativas. Os 
ajustamentos ao plano inicial foram também visíveis a nível micro (pano de aula). 
Muitas aulas tiveram de ser alteradas minutos antes ou até mesmo durante a realização 
da própria aula. Isto teve a ver com as limitações de espaços desportivos que a escola 
tem e com o facto do principal recinto desportivo ser ao ar livre. Todas estas alterações 
causaram muito desconforto ao longo do estágio, mas por outro lado permitiram que 
desenvolvêssemos a capacidade de se adaptar e decidir de forma rápida o que fazer para 
cumprir com os objetivos pré-estabelecidos. Possivelmente, muitas das decisões 
tomadas, hoje teriam sido diferentes, mas na altura com a recolha das variáveis 
existentes foram aquelas que nos parecerem mais apropriadas para que os alunos 
tivessem o máximo benefício das aulas.     
2.1.3. Controlo e Avaliação 
“A avaliação é considerada parte integrante do processo educativo, imprescindível em 
qualquer proposta de educação” (Simões, Fernando, & Lopes, 2014, p. 20). Muitas 
vezes a avaliação é encarada como um mero momento de atribuição de uma nota 
quantitativa aos alunos e não como um meio orientador do processo ensino-
aprendizagem, de forma a verificar se a intervenção do professor provocou efeito na 
aprendizagem dos alunos. Por outro lado, é importante que o aluno integre o processo 
de avaliação. O aluno tem de perceber onde está, para onde deve ir e saber se está no 
caminho de alcançar o objetivo final. Este processo faz com que o próprio aluno atribua 
significado à sua evolução, mantendo-o mais motivado do processo ensino-
aprendizagem. Ao longo do EP tentámos passar para os alunos um pouco desta 
responsabilidade do processo de avaliação, utilizando o diálogo e sobretudo 
questionando-os sobre a sua evolução. Entendemos que, mais importante do que avaliar 
com muita precisão, utilizando escalas e ou instrumentos fechados de outros autores, é 
avaliar com objetividade e rigor (Lopes, 2014). 
2.1.3.2. Controlo do processo de aprendizagem 
Como forma de avaliar o processo de aprendizagem dos nossos alunos, e uma vez que 
este processo deve ser imparcial e justo, recorremos a três tipos de avaliação que são 
utilizadas pela grande maioria dos professores: avaliação diagnóstica; avaliação 




alunos nas diversas modalidades, e como já referido no ponto anterior do planeamento, 
foi utilizada a avaliação diagnóstica. A avaliação diagnóstica determina se os alunos 
possuem os conhecimentos e as capacidades para iniciarem novas aprendizagens. 
Permite ainda identificar problemas servindo de base para as decisões de organização e 
planeamento do professor. Esta pode ocorrer no início do ano letivo, realizando um 
período de avaliação inicial, no início de uma unidade de ensino e sempre que se deseja 
iniciar uma nova aprendizagem (Rosado, Dias, & Silva, 2002).  
No nosso caso em particular, as avaliações diagnósticas foram realizadas no início de 
cada unidade de ensino e para tal foram utilizados e adaptados instrumentos já 
construídos e validados por autores de referência. Uma das fichas utilizadas no JDC foi 
apresentada por Garganta em relação aos jogos de invasão. Esta ficha contempla 4 
níveis de jogo a saber: nível 1- jogo instantâneo; nível 2 - jogo intencional; nível 3 - 
jogo estruturado, e nível 4 - jogo elaborado. O enquadramento dos alunos nestes níveis 
requeria a análise a 4 parâmetros: (1) ocupação do terreno, (2) progressão no terreno, (3) 
domínio da bola e (4) ações de cooperação. Para a avaliação do Voleibol, tendo em 
conta as suas caraterísticas particulares em que cada equipa joga alternadamente não 
existindo a invasão do campo adversário, foi utilizada uma ficha apresentada por 
Mesquita em 1995, que também classifica o jogo em 4 níveis: jogo estático, jogo 
anárquico, consecução rudimentar dos 3 toques e consecução elaborada dos 3 toques. 
Em cada um destes níveis o aluno é avaliado em termos de dinâmica coletiva, 
serviço/receção, ataque e defesa.  
Tanto nos jogos de invasão como nos de não-invasão, a avaliação foi realizada em 
situação de jogo reduzido pois é mais fácil analisar a prestação dos alunos no jogo. Nas 
restantes matérias que foram abordadas, as fichas de diagnóstico utilizadas foram 
construídas por nós tendo em conta os objetivos de final de ciclo apresentados no 
PNEF. No caso do Ténis de Campo e Ginástica Acrobática, utilizámos um sistema de 
registo em que se atribuía uma nota de 1 a 5 tendo em conta o nível de execução dos 
parâmetros de avaliação definidos. No Atletismo e na Natação o registo era realizado de 
forma dicotómica, com “sim” e “não” no sentido que os alunos eram ou não capazes de 
realizar as tarefas apresentadas. O Ténis de Campo foi avaliado de forma semelhante 
aos JDC, ou seja, em jogo de 2x2 em campo reduzido. Na Ginástica Acrobática a 




componentes críticas das técnicas de nado e no Atletismo o registo foi realizado através 
de situações práticas de cada matéria (ver exemplo de ficha de registo diagnóstico no 
anexo 5).  
Quanto à aptidão física, a avaliação foi realizada através da aplicação da bateria de 
testes do Fitnessgram. Esta bateria apresenta-se como um programa de educação e 
avaliação da aptidão física relacionada com a saúde, em que são realizados testes em 3 
dimensões: aptidão aeróbia; composição corporal e aptidão muscular. Os resultados 
obtidos em cada uma das componentes irão situar os alunos numa das 3 zonas da 
aptidão física: Precisa Melhorar – Zona Saudável – Acima da Zona Saudável. 
Relativamente ao acompanhamento do processo ensino-aprendizagem, para avaliarmos 
o processo e o progresso dos alunos, empregámos a avaliação formativa. Esta constitui-
se como “uma ação de acompanhamento do processo ensino-aprendizagem de forma 
regular” que permite reajustamentos sucessivos durante o desenvolvimento do 
processo, ou seja, adaptar as práticas pedagógicas aos problemas apresentados pelos 
alunos ajudando-os a descobrir processos que lhes permitam avançar na sua 
aprendizagem (Rosado, Dias, & Silva, 2002, p. 27).  
Esta avaliação formativa era realizada através de: (1) Registos Diários - onde eram 
retiradas algumas notas sobre os comportamentos dos alunos em aula, a avaliação do 
conhecimento que os alunos demonstravam possuírem sobre as matérias e conteúdos 
que estavam a ser abordados e ainda uma avaliação sobre a componente prática onde 
pretendíamos verificar se os alunos eram capazes de se adaptar às situações 
apresentadas, criando estratégias de resolução de problemas e se, perante a mesma 
situação, eram capazes de demonstrar as capacidades adquiridas (ver anexo 6); (2) 
Fichas de trabalho ou de avaliação - em que no início de cada período era realizada uma 
ficha diagnóstica de regras das matérias que seriam abordadas de forma a identificar o 
nível de conhecimento teórico (ver anexo 7); (3) Trabalhos de grupo/individuais - em 
que os alunos realizavam uma pesquisa sobre um tema ou sobre um subtema das 
modalidades abordadas nas aulas de forma a aprofundarem o conhecimento sobre a 
matéria (ver exemplo da estrutura de um trabalho no anexo 8); (4) Testes escritos - no 
final do período era realizado então o teste escrito para avaliar o conhecimento que foi 




fichas se existiu, ou não, uma consolidação da matéria lecionada (ver anexo 9), e (5) 
Atitudes e valores - onde em todas as aulas os alunos eram avaliados em termos de 
responsabilidade (assiduidade, pontualidade, cumprimento de tarefas e de normas e 
material para as aulas); de autonomia (ultrapassar as dificuldades e autonomia na 
realização das tarefas); de intervenção (adequada e respeito pelos colegas e professores) 
e de sociabilidade (relacionamento com os outros, solidariedade e cooperação). Esta 
avaliação formativa que fomos fazendo ao longo das aulas permitiu-nos ter uma ideia 
mais clara sobre a evolução dos alunos e assim mais facilmente determinar uma 
avaliação final ou sumativa.  
A avaliação final do processo de aprendizagem é determinada pela avaliação sumativa 
que pode ser vista como uma avaliação “globalizante sobre o desenvolvimento dos 
conhecimentos e competências, capacidades e atitudes do aluno”. Esta é realizada no 
final de cada período e ainda no final do ano letivo onde os alunos são avaliados numa 
escala de 1 a 5 sendo o 5 a nota máxima que poderá ser atribuída a um aluno (Rosado, 
Dias, & Silva, 2002, p. 66). A avaliação sumativa (de final de ano ou período) (ver 
anexo 10) representa a possibilidade de avaliar os objetivos anuais e de ciclo 
estabelecidos previamente, realizando uma análise sobre se o aluno atingiu ou não todos 
os objetivos. Este foi um dos pontos dos Estágio onde tivemos mais dificuldade. 
Embora tivéssemos o cuidado de ir recolhendo indicadores de avaliação ao longo do 
ano (através da formativa), existe sempre uma grande incerteza se estamos a conduzir o 
processo no sentido correto. Ao longo de todo o ano letivo, existiram 14 momentos de 
avaliação previamente definidos e estabelecidos com os alunos. Estes momentos 
contemplaram as fichas diagnósticas iniciais, os testes escritos, os trabalhos realizados 
quer individualmente quer em grupo, a apresentação do trabalho de grupo, as situações 
práticas de avaliação das matérias lecionadas e ainda a apresentação de Jogos 
Tradicionais à turma.  
2.2. Assistência às aulas 
A assistência às aulas é uma das atividades realizadas no EP, que tem como meta 
observar vinte aulas, produzindo reflexões sobre as mesmas. Estas observações foram 
efetuadas à colega de estágio assim como a um professor experiente da escola onde 




A intervenção pedagógica envolve a utilização de diversas técnicas de ensino que estão 
relacionadas com as técnicas de instrução, gestão, clima relacional e controlo disciplinar 
das quais o professor recorre para lecionar a sua aula (Sarmento, Veiga, Rosado, 
Rodrigues, & Ferreira, 1998). Enquanto estagiários, estas observações auxiliaram-nos a 
aperfeiçoar a prática letiva, potenciando o tempo de aprendizagem. Neste sentido, esta 
atividade de observação desempenhou um papel importantíssimo no nosso processo de 
evolução ao longo do Estágio. A estratégia de observar um professor experiente, 
permitíamos apreender algumas técnicas cruciais para gerir o processo ensino-
aprendizagem dos nossos alunos. As discussões em torno das observações às aulas foi 
também um aspeto muito enriquecedor, pois permitiu-nos fazer a ponte entre aquilo que 
eram as nossas perspetivas sobre a aula e a avaliação dos orientadores.   
2.2.1. Desenvolvimento 
2.2.1.2. Enquadramento teórico 
A observação desempenha um papel fundamental na melhoria da qualidade do ensino e 
da aprendizagem, apresentando-se como uma fonte de inspiração e motivação (Reis, 
2011). Observar não é só olhar para o que se passa à nossa volta mas também captar 
significados diferentes. “Na verdade, “ver” não se limita a um olhar sobre um facto ou 
uma ideia mas, mais que isso, atribuir-lhe um sentido significativo.” (Sarmento, 2004 p. 
161). O mesmo autor refere que devemos seguir alguns passos quando queremos 
observar algo: a) decidir o que observar; b) desenvolver definições dos comportamentos 
a observar; c) selecionar a tática mais adequada (sistema de observação); d) estabelecer 
a fiabilidade da observação; e) operacionalizar a observação e f) reunir e interpretar os 
dados.  
Se observarmos o comportamento de uma pessoa é possível verificar que existem 
comportamentos mais frequentes que outros, assim como também existem 
comportamentos que duram mais que outros (Sarmento, 2004). No nosso entendimento, 
a observação de aulas tem como principais objetivos corrigir erros detetados na 
prestação do professor, a nível das estratégias, das metodologias, da organização da 
aula, dos conteúdos abordados e/ou na prestação dos alunos, como comportamentos em 
geral por exemplo. Objetiva também o melhoramento da intervenção do docente a nível 




Serve também para possibilitar a resolução de problemas de disciplina, clima, instrução 
e gestão da aula (Aranha, 2007).   
2.2.1.3. Metodologia 
A atividade assistência às aulas iniciou-se com a elaboração de um instrumento de 
observação. Após a revisão da literatura verificámos que existem várias fichas de 
registo de observação de aulas, no entanto, nenhuma nos pareceu adequada aos 
objetivos traçados para esta atividade. Assim, após a análise das diversas fichas e da 
revisão da literatura existente, construímos o nosso instrumento de observação com os 
parâmetros por nós considerados relevantes, para a melhoria do desempenho do 
professor estagiário durante o seu processo de formação (ver anexo 11).  
As observações foram realizadas de forma direta e com um registo predefinido. Este 
tipo de observação carateriza-se por observação não participante e estruturada. Não 
participante porque não estivemos diretamente envolvidos nas situações a observar, não 
interagindo ou afetando de modo intencional as situações. É considerada uma 
observação estruturada uma vez que os critérios de observação foram previamente 
delineados de acordo com os objetivos da observação (Lopes, 2011).  
As observações foram realizadas a um professor experiente para termos uma perspetiva 
de alguém que se encontra no ensino a vários anos permitindo-nos conhecer novas 
estratégias de ensino e foram realizadas à professora estagiária com o intuito de 
contribuir para o melhoramento do seu desempenho docente. Para organizar a 
assistências às aulas foi construído um calendário de forma a distribuí-las ao longo de 
todo o período letivo. No total foram observadas 20 aulas. Ao professor experiente 
foram realizadas cinco observações de aula nas matérias de Andebol e Ginástica de 
Aparelhos a uma turma de 8º ano, do ensino regular composta por 17 alunos. À 
professora estagiária foram realizadas 15 observações de aulas nas matérias de 
Ginástica de solo, Voleibol, Andebol, Basquetebol, Futebol, Corfebol, Atletismo, 
Natação e Ténis de Campo. A turma em questão é uma turma de 9º ano do ensino 
regular, composta por 22 alunos.  
Posteriormente os resultados obtidos foram convertidos em gráficos e tabelas de forma 




identificar os pontos onde é necessário intervir para o melhoramento da prestação 
docente da professora estagiária.  
Instrumento de observação 
O instrumento construído está dividido em sete secções: (1) Organização da aula; (2) 
Conteúdos da aula, (3) O professor; (4) Comunicação; (5) Comportamento dos alunos; 
(6) Tarefas e (7) Gestão dos alunos. Estes parâmetros eram avaliados numa escala de 
apreciação de Likert. Esta escala mede a atitude ou o comportamento de alguém 
utilizando opções de resposta que variam de um extremo a outro, ou seja, entre a melhor 
e a pior avaliação. A escala de apreciação do instrumento utilizado varia entre o 1 (Mau) 
e o 4 (Excelente), sendo as apreciações intermédias o 2 (Precisa Melhorar) e o 3 (Bom). 
Todos os aspetos da ficha de registo eram avaliados segundo esta escala. 
A primeira secção diz respeito à organização da aula e tem como aspetos a serem 
avaliados o começo da aula, se esta começou a horas e de forma organizada; se os 
objetivos da aula foram bem apresentados aos alunos e se estes os compreenderam; se o 
material didático necessário para a aula estava pronto no início da aula; se a aula foi 
estruturada com uma sequência lógica, ou seja, se a aula estava planeada com uma parte 
inicial ou preparatória, parte principal ou fundamental onde decorrem os exercícios 
específicos da matéria em questão e a parte final de esclarecimento de dúvidas e ainda 
se o professor gere de forma adequada o tempo da aula, se este é capaz de cumprir com 
os tempos estabelecidos no plano de aula ou se cumpre com o tempo de aula. 
Na segunda secção encontramos aspetos relacionados com os conteúdos apresentados 
na aula, ou seja, se são relevantes e se o professor domina os conteúdos que está a 
abordar na aula. Aqui também é avaliada a progressão dos exercícios, se são 
apresentados pelo grau de complexidade crescente ou se são realizados aleatoriamente. 
A terceira secção diz respeito às questões relacionadas com o comportamento do 
professor. É avaliada a posição que este toma na aula e se esta lhe permite ver todos os 
alunos, se desloca-se pelo espaço de aula controlando o comportamento dos alunos; se 
tem o controlo da turma e consegue a confiança da mesma através da sua intervenção; é 
avaliada também a afetividade positiva e negativa relativa aos alunos; se o professor é 
capaz de explicar de forma clara os exercícios propostos e se é capaz de controlar os 




A quarta secção é relativa à comunicação, ou seja, se a terminologia que utiliza é a 
adequada (nomes técnicos) e se a velocidade e volume de exposição são adequados ao 
espaço em que a aula decorre. A quinta secção avalia o comportamento dos alunos em 
relação ao tempo em que estes se encontram em atividade motora respondendo aos 
objetivos da aula e em filas de espera; se existem comportamentos fora da tarefa 
proposta à turma e as interações verbais desapropriadas ao contexto de aula entre 
colegas. A avaliação das tarefas é a sexta secção do instrumento de observação e aprecia 
aspetos relacionados com a montagem do material; tempo de transição; organização da 
tarefa e a duração da mesma. 
Por último temos a gestão dos alunos, onde são avaliadas regras de conduta e 
procedimento de rotina; se as oportunidades de instrução são adaptadas às dificuldades 
dos alunos e se estes são tratados de forma justa e equitativa; se durante as aulas as 
habilidades sociais (companheirismo, respeito pelo outros, etc.) são desenvolvidas e 
ainda se o comportamento dos alunos é monitorados e corrigido quando necessário.  
2.2.2. Resultados 
2.2.2.1. Professor Experiente 
O professor experiente, devido aos anos na carreira docente, mostrou-se muito à 
vontade perante a turma lecionando as matérias de forma natural e segura, mostrando 
domínio nos conteúdos e nas matérias ensinadas. A observação às suas aulas permitiu-
nos verificar algumas estratégias de gestão da aula e da turma, que poderiam ser 
adotadas por nós e que efetivamente nos ajudou a melhorar alguns aspetos da nossa 
intervenção. 
Como pontos fortes da sua intervenção destacam-se os seguintes: 
O início da aula – esta iniciava-se sempre a horas e de forma organizada, com os alunos 
prontos para realizar a aula. Tinha o material necessário e geria o tempo de aula de 
forma cronometrada.  
A comunicação – utilizava a terminologia adequada a cada matéria de ensino, utilizando 
um tom calmo, explicando os conteúdos da aula e de cada exercício. Uma das 




sentados em forma de U para que não existissem comportamentos de desvio e assim era 
possível controlar todos os alunos.  
O comportamento dos alunos e as tarefas – Este aspeto foi extremamente positivo, 
principalmente nas aulas de Ginástica de Aparelhos. Uma vez que o espaço disponível 
era reduzido para o número de alunos, metade da turma realiza os saltos nos aparelhos e 
a outra metade encontrava-se a realizar exercícios de condição física permitindo que 
todos os alunos se encontrassem em empenhamento motor.  
2.2.2.2. Professora Estagiária 
Dada a experiência da professora estagiária em lidar com crianças e jovens no contexto 
do treino desportivo, verificou-se que em alguns aspetos esta experiência tornou-se 
muito vantajosa. Ao longo do ano foi possível verificar melhorias ao nível da 
organização da aula, do controlo do comportamento dos alunos e na gestão dos mesmos.  
Como pontos fortes da sua intervenção destacam-se os seguintes: 
Confiança e respeito dos alunos através a sua intervenção – foi notório a capacidade que 
a professora teve em mostrar confiança em liderar a turma, adotando uma postura firme, 
e conseguindo ganhar o respeito dos alunos logo no início do ano letivo.  
Regras de conduta e procedimentos de rotina evidentes – Ao impor regras logo de início 
conseguiu controlar o comportamento dos alunos não perdendo tempo com chamadas 
de atenção. Estas rotinas eram visíveis ao nível da formação dos alunos quando a 
professora queria transmitir informações, no final da aula quando realizava o balanço da 
aula e ainda na organização de pares para buscar do material.  
O comportamento dos alunos foi monitorado e corrigido – sempre que existiam 
comportamentos de desvio a professora chamava sempre à atenção relembrando que 
certos comportamentos não eram permitidos nas aulas.  
Como pontos a melhorar na sua intervenção destacam-se os seguintes: 
A aula começa a horas e de forma organizada – Uma vez que a professora chega depois 
do toque e ainda existem trocas de informações, por vezes alheias à aula, faz com que a 




equipam quando veem a professora chegar fazendo com que a aula se atrase ainda mais, 
pois é necessário esperar por estes. Para colmatar este aspeto, a professora deverá 
chegar antes do toque pois ao verem a professora no local da aula os alunos vão 
equipar-se rapidamente. Por outro lado pode-se pensar em atividades dinâmicas e 
competitivas para fazer com que os alunos venham mais rapidamente para aula. A fase 
inicial de instrução deve ser curta e clara de forma a perder o mínimo de tempo 
passando logo à prática das atividades.  
Preparação prévia do material antes da aula – embora o atraso do material não seja por 
culpa da professora, este aspeto pode ser minimizado se as aulas se iniciarem à hora 
marcada pois se o funcionário não estiver presente é possível pedir a um aluno que o vá 
procurar. Assim, apesar de o material chegar mais tarde, a aula já poderá ter iniciado.  
Adaptação da instrução a cada aluno – apesar de este aspeto ser um tanto quanto difícil 
de execução, tendo em conta a dimensão das turmas, nas aulas de Natação foi possível 
verificar que a professora teve o cuidado de planear exercícios adequados às 
necessidades dos alunos com mais dificuldades, no entanto, em algumas das aulas estes 
alunos eram monitorizados por uma aluna que não realizava a parte prática. A aluna 
uma vez que não possui competências para corrigir e dar feedbacks apropriados, por 
vezes apenas instruía os exercícios propostos pela professora. Neste caso a professora 
deveria monitorar mais os alunos com dificuldades, alternando a instrução com os 
alunos mais avançados. Nas restantes matérias foi difícil verificar esta distinção, pois a 
grande maioria dos exercícios eram propostos a toda a turma sem existir adaptações 
consoante as necessidades mais carenciadas de alguns alunos. Os exercícios 
inicialmente podem ser propostos a toda a turma pois assim também servem de desafio 
aos alunos com dificuldades, motivando-os a superá-las. Contudo, deve haver um 
acompanhamento próximo, no sentido de introduzir outro tipo de constrangimentos para 
que os alunos possam se aproximar ao máximo do que se pretende com o exercício.  
2.2.3. Conclusões 
A tarefa de assistência às aulas foi essencial para o nosso processo de aprendizagem, 
pois resultou num instrumento de constatação dos nossos pontos fracos, para que 
pudéssemos melhorá-los, e de motivação pelos nossos pontos fortes. Além das vinte 




que iríamos observar todas as aulas da colega estagiária. Assim, teríamos um 
acompanhamento mais próximo da evolução de cada uma, pois após cada aula existia 
uma troca de ideias sobre o que tinha corrido bem e o que tinha corrido menos bem, o 
que fez com que existisse um permanentemente reajuste na nossa intervenção 
pedagógica. 
Apesar do instrumento inicialmente construído nos parecer ajustado aos objetivos, após 
uma revisão da literatura mais aprofundada encontramos outros fatores determinantes 
do êxito pedagógico como o feedback e o clima da classe, além do empenhamento 
motor e a organização das tarefas. Na aprendizagem motora, o feedback constitui uma 
noção chave na charneira de dois fenómenos: o ensino e a aprendizagem. No ensino a 
reação à prestação ultrapassa a simples informação sobre o êxito ou o fracasso, 
procurando indicar meios que o aluno pode ou deve utilizar para melhorar a sua 
prestação (Lopes, 2011). Ainda segundo o mesmo autor, uma atividade positiva face às 
atividades físicas só se desenvolve se o aluno as praticar com êxito e se essa prática se 
efetuar de uma maneira agradável num clima de suporte e de encorajamento por parte 
do professor, razão pela qual, o clima positivo deve predominar numa aula pois é um 
fator determinante para a criação nos alunos de um desejo de praticar exercício físico 
fora do meio escolar. Para gerar um clima positivo as intervenções afetivas devem ser 
predominantemente positivas; utilização de elogios, reforços e entusiasmo nas 
intervenções; prevenção contra o comportamento de desvio e da aceitação das sugestões 
dos alunos.  
Esta tarefa de assistência às aulas ajudou-nos a melhorar a nossa intervenção junto dos 
alunos assim como ajudou-nos a desenvolver competências de gestão das aulas, assim 
como na transmissão dos conteúdos a abordar nas aulas. De facto tornou-se uma mais-
valia pois ao observarmos as aulas do professor experiente tivemos a oportunidade de 
conhecer novas estratégias, que poderiam ser utilizadas por nós, fornecendo-nos uma 
visão do que seria o ideal no processo ensino-aprendizagem. Permitiu-nos também 
realizar ajustes diários às nossas intervenções, pois no final de cada aula existia sempre 
uma troca de ideias entre as estagiárias, no sentido de percebermos o que correu menos 
bem e que alterações poderiam ser realizadas de forma a rentabilizar melhor o tempo, o 




Pessoalmente acho que esta tarefa ajudou-me bastante, principalmente em matérias que 
não me sinto muito à vontade, uma vez que em conjunto debatíamos a aula e tínhamos 
um ponto de vista, que não o nosso, de como melhorar a nossa intervenção junto dos 
alunos. Ao assistirmos também às aulas da colega para realizarmos a nossa observação, 
também foi possível retirar algumas ideias de exercícios e de atuação, melhorando a 
nossa prestação enquanto professores de EF.  
Podemos encarar a assistência às aulas como um instrumento de desenvolvimento 
pessoal e profissional, pois permite-nos realizar uma reflexão sobre novas abordagens, 
metodologias e atividades educativas. Pode ser também encarado como uma 
oportunidade para nos envolvermos colaborativamente na reflexão do desempenho do 
professor e na discussão de estratégias que permitam enriquecer a prática docente. 
Através destas reflexões e troca de ideias podemos, em conjunto, definir as estratégias 
mais adequadas às necessidades reais do professor.  
2.3. Reflexões sobre a Prática Letiva 
O início do ano letivo foi também o início daquela que foi a nossa primeira experiência 
como professores de uma escola, com uma turma real com a qual tínhamos de trabalhar 
para alcançar os objetivos delineados para o ciclo de estudos.  A prática letiva, de todas 
as atividades que formam o Estágio, foi aquela que mais nos motivou pois é a que está 
mais diretamente relacionada com a carreira docente onde de facto atuamos como 
professores junto dos jovens e desenvolvemos todas as funções que o processo de 
ensino-aprendizagem exige. 
O começo do ano iniciou-se com imenso trabalho uma vez que era necessário realizar 
um planeamento anual para a turma, decidir que matérias abordar e como abordar, em 
que parâmetros os alunos seriam avaliados, marcar as datas para essas avaliações tendo 
em conta todas as outras disciplinas e todos os outros procedimentos necessários para 
dar início ao ano letivo. Apesar de estarmos entusiasmados e motivados com este 
processo, o início foi um pouco turbulento pois existiam vários procedimentos dos quais 
não sabíamos que tínhamos de realizar. Ao nos envolvermos mais na escola, com os 
professores e até mesmo com os alunos, o nervosismo inicial começou a esbater-se até 
porque apercebemo-nos de que nos encaravam não como professoras estagiárias, mas 




Os parâmetros de avaliação não foram algo difíceis de estabelecer até porque o 
concelho de turma utiliza o mesmo sistema de avaliação, onde já estão definidos que 
elementos serão avaliados ao longo dos períodos. Existiu no entanto, a necessidade de 
realizar algumas adaptações devido às caraterísticas particulares da EF. A dificuldade 
não residiu em atribuir as notas no seu geral, mas sim na dificuldade de diferenciar 
níveis muitos próximos. Em termos de atribuição de notas, julgamos ter sido justos pois 
a avaliação era realizada de forma rigorosa sem que a cumplicidade que existia com 
alguns alunos interferisse de forma alguma com a nota que era atribuída a cada um 
deles. Na nota de final de ano sim, tivemos algumas dificuldades pois esta nota não se 
deve basear apenas nos números que a tabela nos fornece, mas sim em todo o processo e 
progresso dos alunos desde o primeiro dia de aulas até ao último dia.  
Quanto ao planeamento anual, após decidirmos as matérias que seriam abordadas (após 
a análise de todos os fatores), distribuímo-las pelo calendário anual. Esta distribuição 
foi realizada tendo em conta as instalações que previamente sabíamos que nos iriam ser 
atribuídas. O planeamento que no início do ano letivo foi realizado teve de ser alterado 
devido a atividades que foram surgindo com o decorrer do ano letivo, no entanto 
sabemos que o planeamento não é fixo e que, eventualmente, terão de ser realizados 
alguns ajustes. Estes ajustes nem sempre foram negativos pois também nos permitiram 
experiênciar duas modalidades náuticas desportivas que não seria possível se o 
planeamento inicial fosse cumprido com o estabelecido. 
No que diz respeito às UD, estas foram elaboradas de acordo com as matérias que foram 
lecionados, no entanto, quando foi necessário definir cada uma delas existiu alguma 
dificuldade, principalmente na UD que designámos de politemática. Entende-se por UD 
politématica, uma “unidade didática onde são abordadas temáticas diferentes em termos 
de conteúdos”, ou seja, matérias que não possuem caraterísticas em comum mas que 
foram trabalhadas na mesma unidade de trabalho. Quanto à estrutura utilizada para a 
organização das UDs foi utilizada a estrutura sugerida no 1º ano de Mestrado por um 
dos docentes da cadeira de Didática da Educação Física II, pois foi a que nos pareceu 
mais completa de todas as que já havíamos utilizado. Reconhecemos a importância da 
elaboração destas UDs, pois auxiliam na planificação da unidade de trabalho. No 
primeiro período existiu uma falha a este nível, pois o período terminou e ainda 




realizada. Nos períodos seguintes, este aspeto foi tido como prioridade de forma a que 
não acontecesse o mesmo lapso. Ainda sobre este assunto das UDs, inicialmente 
tivemos algumas dificuldades na realização das UDs pois não conseguíamos perceber a 
importância de alguns aspetos que nos eram pedidos para realizar. No final, realmente 
percebemos que todos os pontos das UDs permitem-nos delinear um caminho mais 
preciso com o menor imprevisto possível, o que no final nos possibilita cumprir com os 
objetivos propostos.  
Relativamente aos planos de aula, inicialmente planificávamos vários exercícios para 
trabalhar um determinado aspeto, e uma vez que no plano de aula existiram muitos 
exercícios, o tempo que era atribuído a cada um não se revelou suficiente para a 
consolidação dos conteúdos e tornava-se difícil cumprir os tempos determinados nos 
planos de aula. Ao detetar esta falha optámos por realizar menos exercícios por aula, 
escolhendo aqueles que melhor se adaptavam às necessidades da turma, passando de 5 
exercícios numa aula de 45 minutos para 3 exercícios no mesmo tempo de aula, 
permitindo que os alunos passassem mais tempo numa tarefa para uma melhor 
interiorização dos exercícios.  
Ao longo do ano a planificação das aulas tornou-se um processo habitual e natural 
(rotineiro). As principais dificuldades residiam ao nível da escolha dos exercícios mais 
corretos e mais apropriados para o tipo de problema que tínhamos de resolver. Temos 
consciência de que alguns dos exercícios que foram realizados não foram os mais 
apropriados e os mais motivadores para os alunos, mas também sabemos que existiram 
aulas em que o nível de motivação dos alunos era elevadíssimo e que realmente foram 
capazes de perceber os exercícios e dar resposta aos problemas apresentados.  
Após toda a planificação inicial, entramos na parte de colocar em prática tudo o que 
aprendemos ao longo dos anos de formação. Tendo em conta o tipo de pessoa que sou, 
estar em frente a uma turma em que todos os seus elementos colocavam toda a sua 
atenção em mim, foi algo intimidante uma vez que a pouca experiência que tenho 
relacionada com o ensino, está ligada a crianças mais jovens e não a jovens com idades 
mais avançadas em início de adolescência. Com o passar do tempo, este nervosismo e o 





As estratégias de ensino que utilizámos foram aquelas que ao longo da Licenciatura e 
Mestrado fomos conhecendo e discutindo. Apesar de existirem estratégias que pela sua 
atuação procuram desenvolver certas competências nos alunos, sendo estas as 
competências que desejamos desenvolver, sabemos que o sucesso de cada estratégia 
está dependente do tipo de alunos que temos. No início do ano, como não conhecíamos 
o tipo de alunos que compunha a turma, comecei a utilizar um estilo de comando na 
tentativa de perceber as capacidades dos alunos. Ao longo do ano tentei utilizar a 
descoberta guiada para que fossem os alunos a esboçar os seus caminhos, no entanto, 
estas tentativas não foram muito positivas porque de facto um dos grandes problemas da 
turma era sem dúvida a falta de autonomia na tomada de decisões pois, por vezes, nem 
eram capazes de formar equipas para a realização de um simples jogo. Este foi um 
problema que tivemos de encarar durante todo o ano e, apesar dos esforços, a turma 
terminou o ano ainda com pouca autonomia e iniciativa de atuação.  
A tarefa de assistência às aulas foi muito contributiva, pois ao ter a colega de estágio a 
observar todas as aulas e tendo em conta a sua experiência no treino, pudemos trocar 
ideias sobre exercícios e situações que, estando envolvidos na aula até parecia resultar, 
mas estando de fora a perspetiva alterava-se. Através da troca de ideias e de alguns 
concelhos, fui melhorando a minha atuação junto dos alunos e também no planeamento 
das aulas. Nesta fase também contei com a opinião e sugestões do professor orientador 
que, após cada aula, realizava um balanço da mesma para que pudesse refletir sobre as 
atitudes e decisões tomadas.  
Quanto à parte em que senti mais dificuldade ao longo de todo o ano, foi a minha 
postura enquanto professora. Uma vez que no início do ano letivo mostrei uma abertura 
e facilidade em conversar com os alunos e por ter mostrado um lado mais amigável, 
alguns alunos viam-me mais como uma “amiga” e não como professora. À exceção de 
alguns casos que, apesar de convivermos nos intervalos, foram capazes de separar as 
coisas e respeitar-me enquanto professora nas aulas. De facto tenho consciência que a 
minha atitude não foi a mais correta, que de início deveria ter mostrado mais autoridade 
e só depois de ter ganho a confiança e respeito de todos os alunos é que poderia mostrar 




Outra dificuldade foi motivar alguns alunos para as aulas, nomeadamente o trio de 
meninas que menos interesse mostrava pelas aulas no geral. Apesar de ter tentado várias 
estratégias, só se verificou uma melhoria numa delas em que teve nota 2 no primeiro 
período e acabou o ano com a nota 4. A nota negativa que lhe foi atribuída foi com o 
intuito de a motivar nos períodos seguintes e tendo mostrado mais atenção com esta 
aluna, de facto a motivou a melhorar o seu comportamento e as suas notas. Os outros 
dois casos não obtiveram o mesmo sucesso, mas apesar deste desfecho considero uma 
vitória por ter motivado uma das três.  
A prática letiva foi sem dúvida a parte que mais gostei de todo o estágio, tanto do 
envolvimento com os alunos como de todas as questões organizativas, como a 
planificação de aulas, a elaboração de fichas de trabalho e de testes escritos, a 
organização e correção dos trabalhos, entre outros. É certo que existem ainda algumas 
questões que devem ser trabalhadas a nível da minha atitude como professora mas mal 
posso esperar para voltar a estar envolvida na comunidade escolar.  
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III. Atividade de Intervenção na Comunidade Escolar 
3.1. Enquadramento da atividade  
Na atividade de intervenção na comunidade escolar, pretende-se que o núcleo de estágio 
desenvolva atividade (s) que ultrapasse (m) o âmbito restrito da atividade curricular 
relativa às aulas de Educação Física (EF). Optamos por dar continuidade à IV Edição 
das Olimpíadas Brazão de Castro, que iniciou-se com o núcleo de estágio em EF no 
ano letivo 2011/2012. Uma vez que esta atividade passou a fazer parte do quadro de 
atividades anuais da Escola, decidimos manter a mesma. A atividade foi realizada sob 
forma de uma gincana com um conjunto de atividades recreativas que procuravam 
englobar várias áreas: desportiva, artística e o conhecimento dos alunos. Foram 
organizadas 6 estações com diversas atividades tais como jogos tradicionais, atividades 
de aventura (escalada), jogos de conhecimentos (sopa de letras, sodoku, jogo do stop, 
elaboração de textos) e jogos de expressão (mímica).  
Relativamente às condições de participação, e com o objetivo de integrar os membros 
da comunidade educativa era necessário formar uma equipa com 6 elementos em que 
um deles tinha obrigatoriamente de ser um professor ou um Encarregado de Educação 
(EE) ou um funcionário da escola. As equipas foram distribuídas pelas seis estações, 
onde era atribuída uma pontuação. Após realizarem as tarefas de cada estação a equipa 
seguia para a estação seguinte. Às equipas classificadas nos três primeiros lugares de 
cada ciclo de ensino, foram entregues prémios adquiridos através de patrocínios.  
Relativamente às questões de organização recorremos a alunos das nossas turmas, a 
professores de EF da escola e fora da escola e ainda a um instrutor de Canyoning para 
orientar a atividade de escalada. Todas as outras questões relacionadas com a 
organização da atividade foram desenvolvidas pelas professoras estagiárias.  
3.2. Introdução 
Esta atividade foi organizada com o objetivo de promover um estilo de vida mais ativo 
através de uma prática desportiva regular (criação de hábitos de atividade física (AF)), 
para trabalhar a cooperação entre os elementos da comunidade educativa (onde se 
procurou valorizar a equipa como um todo – todos têm de participar) e para a promoção 
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da interdisciplinaridade (Inglês, Português, Educação Física, Teatro, Educação Visual e 
Matemática). 
Procurámos com esta atividade, e uma vez que foi desenvolvida tendo em conta a 
participação de toda a comunidade escolar (alunos, professores e funcionários), 
promover a socialização, o respeito e a cooperação, assim como a aquisição de novos 
conhecimentos e interesses. Para uma maior promoção da AF promovemos também 
uma aula de Zumba que foi realizada no final da atividade, antes da entrega de prémios. 
Esta aula pretendia motivar a comunidade escolar para a realização de novas atividades 
desportivas, procurando desta forma incutir a criação de hábitos de vida saudáveis. 
Esta atividade procurou integrar todos os membros da comunidade educativa. Neste 
sentido, os objetivos gerais desta atividade de intervenção na comunidade escolar foram 
os seguintes: (1) Desenvolver um conjunto de atividades que envolvessem a 
participação de toda a Comunidade Escolar, ultrapassando o âmbito restrito da atividade 
curricular relativa às aulas de EF; e (2) Promover a capacidade de superação, 
cooperação e espírito de equipa. 
3.3. Metodologia  
As “IV Edição das Olimpíadas Brazão de Castro” realizou-se na Escola Básica dos 2º e 
3º Ciclos Dr. Eduardo Brazão de Castro, no dia 19 de março de 2015 entre as 14h00 às 
18h30m. Esta atividade destinou-se aos alunos dos 2º e 3º Ciclos, professores de todas 
as disciplinas curriculares e funcionários da escola. Para participar nas atividades os 
destinatários deveriam formar equipas com 6 elementos, sendo que um deles teria de ser 
um professor ou um funcionário ou ainda um EE. Contudo, esta regra teve de ser 
abolida dada a falta de equipas inscritas. Após uma intervenção direta sobre os alunos, 
inscreveram-se 24 equipas. Destas 24 equipas, 13 eram compostas por elementos do 3º 
ciclo e 11 por alunos do 2º ciclo. 
A divulgação da atividade foi feita através das seguintes vias: (1) elaboração de um 
cartaz com as informações relativas à atividade e a afixação do cartaz em vários locais 
da escola: sala dos professores e placares informativos do piso 1 (ver anexo 12); (2) 
realização de uma circular que foi passada pelas salas de aula para informar todos os 
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alunos e professores da realização da atividade e (3) realização de convites aos EE que 
foi entregue pelos alunos. 
Relativamente aos conteúdos a trabalhar nestas atividades incluímos os seguintes: (1) 
Jogos Tradicionais (gincanas); (2) Atividades de Aventura (escalada); (3) Jogos de 
conhecimento (sopa de letras, sodoku, jogo do stop, criação de textos); e (4) Jogos de 
expressão (mímica). 
Um outro objetivo desta atividade foi desenvolver a interdisciplinaridade entre as 





Jogo das Sacas 
Caça ao Tesouro 
Estafetas: a 3 pés; com colher; encher garrafa com água; 
às “cegas”; com raqueta e bola 
Tiro ao alvo 
Saltos à corda 
Corrida de balões 
Jogo da Macaca 
Matemática Sodoku 
Português 
Sopa de Letras 
Elaboração de um texto ou poema 
Jogo do Stop 
Inglês Sopa de Letras 
Teatro Mímica 
Educação Visual Mímica 
Quadro 1 – Interdisciplinaridade e as atividades de cada matéria nas “IV Olimpíadas Brazão de Castro” 
 
Os jogos foram distribuídos em 6 estações: o pátio, o campo polidesportivo, a parede de 
escalada, o ginásio, a biblioteca e a sala 101. Na biblioteca foram colocados os jogos do 
sodoku, as sopas de letras e a criação de um texto alusivo às “IV Olimpíadas Brazão de 
Castro” ou em relação à importância da EF. Na sala 101, foi colocado apenas o jogo da 
mímica com palavras sobre diversos temas (animais, capitais, etc.). Na parede de escala 
foi montado o material de escalada com o apoio da Direção Regional do Desporto 
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Escolar. No campo polidesportivo, no pátio e no ginásio foram colocados os jogos 
tradicionais em forma de gincanas. 
Relativamente aos recursos humanos uma vez que existiam 6 estações, para o controlo 
destas contámos com a colaboração de professores da escola, professores amigos, 
alunos das nossas turmas e ainda de profissionais da área. A estes foi explicada como 
deveriam correr os jogos nas diversas estações, como seria realizada a pontuação da sua 
estação e ainda para que estação deveriam encaminhar as equipas quando terminassem 
os seus jogos. Todas estas informações foram transmitidas em reuniões de preparação 
do evento.  
Previamente foi determinado um sentido de rotação das instalações para que as equipas 
soubessem para que estações deveriam seguir. Esta informação foi passada ao 
responsável de cada uma das instalações. Desta forma evitamos que numa estação 
ficasse com mais do que 4 equipas (número de equipa definidas inicialmente para cada 
estação) ou pelo menos que numa das estações não existissem mais equipas que nas 
restantes estações, existindo assim um equilíbrio. 
Outra tarefa que foi feita com muita antecedência foi o envio de pedidos de apoio. 
Assim, para a angariação de apoios/patrocínios para os prémios, realizámos ofícios que 
foram enviados por via eletrónica para diversas entidades. Após a análise dos apoios 
recebidos foi necessário fazer uma distribuição pelas equipas tendo em conta o número 
de elemento de cada equipa e o total de equipas inscritas. Decidimos entregar prémios 
aos 3 primeiros lugares de cada ciclo e os prémios singulares foram entregues em 
sistema de sorteio. 
3.4. Conclusões 
As “IV Olimpíadas Brazão de Castro” vêm na sequência das Olimpíadas anteriores, 
assim sendo, procuramos manter o mesmo formato das atividades. Elaborámos várias 
gincanas (competições recreativas) em vários pontos da escola, nomeadamente nos 
espaços desportivos disponíveis, biblioteca e salas de aula, por forma a envolver toda a 
escola nesta atividade. As atividades foram direcionadas a todos os alunos que 
frequentam a escola Dr. Eduardo Brazão de Castro, aos seus professores e funcionários. 
Uma vez que existiu alguma resistência por parte dos professores, funcionários e EE, a 
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grande parte das equipas era apenas constituída por alunos. Optámos por excluir a regra 
do 6 elemento para que todos os alunos interessados pudessem participar nos jogos.  
As estratégias de divulgação da atividade não foram eficazes uma vez que a dois dias 
antes das Olimpíadas apenas tínhamos uma equipa inscrita. Este problema levou-nos a 
intervir diretamente na comunidade angariando mais equipas para participarem através 
dos contactos diretos com os alunos. A estratégia foi “utilizar” os alunos mais influentes 
das nossas turmas para angariarem equipas. De resto pensamos que a integração destes 
alunos na organização da atividade foi uma mais-valia. Outras estratégias que poderiam 
ter sido adotadas logo de início seriam criar um site e panfletos com todas as atividades 
que se iriam realizar e descriminados os prémios para cada classificação.  
Os prémios que foram distribuídos foram adquiridos através de patrocínios, que após 
um contacto formal, várias entidades dispuseram-se prontamente a colaborar. Em 
termos de organização, estava previsto cada equipa permanecer nas estações 25 minutos 
para então ser realizada a rotação, no entanto, e devido à imprevisibilidade do tempo, 
este aspeto foi alterado sendo que cada equipa após terminar as tarefas em cada uma das 
estações seguia para a próxima. Inicialmente houve uma certa confusão pois, devido à 
falta de comparência de algumas equipas, determinadas estações tinham mais equipas 
do que outras, existindo ainda um momento em que a estação do campo não tinha 
equipas sendo necessário pedir às equipas que saltassem estações para que todas 
estivessem a ser ocupadas. Em cada estação era atribuída uma pontuação à equipa no 
entanto o sistema utilizado não foi o mais apropriado o que gerou alguma dificuldade no 
momento de classificar as equipas. O sistema de pontuação que poderia ser mais 
adequado seria atribuir uma pontuação por cada subestação somando as pontuações para 
atribuir uma classificação geral da estação.  
Apesar de existirem alguns contratempos no dia da atividade fomos capazes de 
encontrar soluções realizando todas as atividades a que nos propusemos. Em termos de 
participação ultrapassamos as expetativas tanto pelo número de equipas inscritas como 
pelo número de equipas que participaram efetivamente nas atividades. Outro aspeto 
positivo foi o facto de várias equipas do 2º ciclo terem participado uma vez que nos 
anos anteriores a sua participação foi reduzida ou nula. A integração de alguns alunos 
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mais velhos na organização da atividade é também um aspeto que deve ser tido em 
consideração no futuro por outros núcleos de estágio.  
Em termos pessoais, esta atividade permitiu-nos trabalhar e desenvolver as 
competências organizacionais necessárias para uma atividade com um elevado calibre, 
uma vez que envolvia toda a escola e a sua comunidade. Estas competências passaram 
pela solicitação de apoios a diversas entidades, a organização de cartazes e fichas de 
inscrição, a organização e distribuição das atividades pelos diversos espaços da escola, 
entre outros. 
Esta atividade também permitiu-nos uma maior integração na escola, junto dos alunos, 
funcionários e colegas professores, uma vez que foi necessário interagir com todos tanto 
na promoção da atividade como no próprio dia da atividade. Conseguimos assim deixar 
a nossa marca na escola pelo grande envolvimento da comunidade escolar nas “IV 
Olimpíadas Brazão de Castro”. Foi também muito enriquecedor chegar ao fim da 
atividade e termos a real noção do sucesso que esta alcançou. Apesar de alguns 
contratempos, foi uma atividade estimulante, motivante e com caráter lúdico mas 
sobretudo uma atividade com elevado valor educacional.  
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4. Atividades de Integração no Meio 
As atividades de integração do meio completam todas as atividades organizadas no 
âmbito da turma que nos foi atribuída, proporcionando-nos uma visão diferente da 
relação entre a escola (na pessoa do diretor de turma) e a família do aluno.    
4.1. Atividades no âmbito da Direção de Turma 
As atividades desenvolvidas no âmbito da direção de turma são todas as atividades 
organizadas e realizadas para as turmas onde as professoras estagiárias realizam a sua 
prática letiva. Nestas atividades estão incluídas a caraterização da turma apresentada no 
início do ano letivo ao conselho de turma e ainda o estudo de caso.  
4.1.1. Caraterização da Turma 
4.1.1.1. Introdução 
Com a caraterização da turma pretendeu-se fornecer ao concelho de turma um conjunto 
de informações sobre os alunos, a nível escolar, social e pessoal. Esta caraterização 
permite aos professores das diferentes disciplinas preparar melhor o seu trabalho no 
sentido de aumentar a motivação e o interesse dos alunos pelo estudo.  
Para a recolha dos dados foi elaborado um questionário (ver anexo 13) com questões de 
caraterização geral e informação biográfica com o objetivo de aprofundar o 
conhecimento sobre os alunos. Para complementar a caraterização da turma, decidiu-se 
realizar um teste sociométrico (ver anexo 14) que analisa as relações pessoais. 
Procuramos com este último instrumento saber que tipos de relações existiam entre os 
alunos. Esta informação foi extremamente importante para a elaboração dos grupos de 
trabalho durante as aulas.  
Tratando-se do Estágio em Educação Física (EF), interessou-nos nesta caraterização 
inicial, recolher a máxima informação possível sobre a aptidão física de cada aluno. Isto 
ajudou-nos a melhor delinear as estratégias a adotar durante o ano para trabalhar as 
áreas em que os alunos tinham mais dificuldade: resistência aeróbia, flexibilidade e 
força. Estas informações foram recolhidas através da aplicação dos testes de 
Fitnessgram, sendo este um programa adotado pela maioria das escolas da Região 
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Autónoma da Madeira e recomendado pelo Programa Nacional de Educação Física 
(PNEF). 
Após a aplicação de todas as fichas de recolha de informação e aplicados os testes de 
aptidão física foi realizada a análise dos dados podendo assim traçar um perfil da turma, 
identificando os pontos fortes e pontos fracos da turma, para posteriormente ser possível 
partilhar a informação com os restantes docentes da turma. 
4.1.1.2.  Desenvolvimento 
Objetivos 
A caraterização da turma teve como objetivos os seguintes: (1) Identificar as principais 
caraterísticas pessoais do aluno e o seu agregado familiar; (2) Caraterizar a turma em 
termos de hábitos diários, de saúde, de historial desportivo e de motivação; e (3) 
Identificar possíveis problemas que contribuam para o insucesso escolar. 
Metodologia 
Amostra 
A amostra para esta caraterização foi a nossa turma de 9º ano, com 19 alunos, sendo 12 
raparigas e 7 rapazes, com uma média de idade de 15 anos. Os questionários foram 
aplicados na aula de apresentação de 45minutos, assim como a medição do peso e altura 
e cálculo do índice de massa corporal (IMC) foram realizados na mesma aula. 
Os restantes teste do Fitnessgram foram realizados em aulas separadas. Na terceira aula 
do primeiro período foram realizados os testes do vaivém e da flexibilidade de ombros. 
Na quarta e quinta aula, realizamos os restantes testes (senta e alcança, extensão do 
tronco, abdominais e extensões de braços). Assim, foram utilizadas 4 aulas de 45 
minutos (não na sua totalidade) para recolher as informações necessárias para realizar a 
caraterização desta turma.  
Instrumentos 
Foram utilizados três instrumentos para a recolha de dados: Ficha do aluno; 
Questionário Sociométrico e a Bateria de testes do Fitnessgram. A ficha de aluno 
destina-se a recolher dados sobre a informação biográfica dos alunos, os hábitos de vida 
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diários, o agregado familiar e EE, o historial de saúde, o historial desportivo, a relação 
com disciplina de EF e a motivação dos alunos para os estudos e a escola.  
O questionário sociométrico é “um instrumento de diagnóstico individual que estuda as 
relações interpessoais”(Bastin, 1980, pág. 19). Consiste em pedir a todos os alunos da 
turma que escolham, entre os colegas, aqueles que preferiam trabalhar ou fazer parte do 
seu grupo. Podemos ainda realizar perguntas sobre quem não gostariam que fizesse 
parte do seu grupo. Serve para fornecer indicações sobre a vida íntima dos grupos da 
turma, assim como sobre a posição social e o papel que cada aluno desempenha nestes 
grupos. A aplicação destes questionários fornece-nos a posição social de cada elemento 
através de índices de preferências e índices de rejeições. Com estes dados podemos 
determinar relações de afinidade (simpatia e amizade), relações conflituais (rivalidade e 
ódio) e relações de indiferença (Bastin, 1980).  
Relativamente à bateria de testes do Fitnessgram, esta é um programa de educação e 
avaliação da aptidão física relacionada com a saúde. São realizados testes em três 
componentes: Aptidão Aeróbia; Composição Corporal e Aptidão Muscular. Os 
resultados obtidos em cada uma das componentes irão situar os alunos numa das três 
zonas da aptidão física: Precisa Melhorar – Zona Saudável – Acima da Zona Saudável 
(Fitnessgram, 2002).  
4.1.1.3. Resultados 
Ficha do Aluno 
Na secção dos hábitos diários foi questionado sobre as rotinas relacionadas com o 
estudo em que apenas um aluno respondeu que não tinha um lugar próprio para o estudo 
em casa, sendo que os que responderam positivamente apontando o quarto e a sala 
como local de estudo. Relativamente às horas de estudo por dia verificamos que três dos 
alunos não estudam diariamente e a grande maioria afirma que estuda mais de uma hora 
por dia. 
Quando questionados se os pais auxiliam nas tarefas escolares, onze alunos são 
orientados pelos seus pais e apenas sete referem que não possuem esse tipo de apoio. 
Relativamente às tecnologias verificamos que apenas dois alunos não possuem 
computador em casa e três dos que têm acesso a esta tecnologia referem que não têm 
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ligação à internet. No entanto quando afirmam que não possuir computador ou ligação à 
internet não afeta de qualquer modo o rendimento escolar.  
Relativamente ao uso que estes alunos dão ao computador, as redes sociais aparecem 
em maior percentagem seguido dos jogos e com menor percentagem, embora a 
diferença não seja muito significativa, aparecem as tarefas escolares como pesquisas e 
trabalhos.  
O agregado familiar destes alunos é maioritariamente constituído pelos pais e pelos 
irmãos, sendo que sete destes alunos apenas residem com a mãe, havendo ainda quem 
tenha convívio diário com tios. Quanto ao EE verificamos que frequentemente é a mãe 
que assume este cargo. No que concerne à situação laboral dos E.E. a grande maioria 
encontra-se empregado e apenas três se encontram em situação de desemprego.  
Na secção sobre a saúde do aluno, existiam questões sobre a existência de problemas 
auditivos onde apenas um aluno confirmou existir este problema. Oito alunos 
apresentam problemas visuais, sendo que quatros destes alunos é possível verificar essa 
problemática uma vez que utilizam óculos graduados.   
Relativamente à prática de atividade física (AF), quatro alunos afirmam ter uma 
limitação para a prática de exercício sendo apontadas como limitações a asma e lesões 
desportivas. No entanto referem que poderão realizar as aulas práticas mas com cautela. 
Nenhum dos alunos atualmente toma qualquer tipo de medicação. 
Foi também questionado sobre o facto de tomarem pequeno-almoço antes de se 
deslocarem para a escola onde a maioria respondeu que sim e apenas dois dizem que 
não tomam o pequeno-almoço antes das aulas. No que respeita à existência de doenças 
nos pais, três alunos afirmam que um dos pais possui uma doença sendo ela asma, 
diabetes e ainda depressão, apenas o parente que com depressão se encontra em 
tratamento.  
O historial desportivo destes alunos é pobre uma vez que cerca de 57% dos alunos 
praticou ou pratica desporto. As modalidades a que estes alunos estão ligados em 
primeiro lugar aparece o Futebol seguido do Hóquei em Patins e Futsal. Existindo ainda 
quem esteja ligado ao Ténis de mês, Voleibol, Badmington e Natação. Na secção da EF, 
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com o intuito de verificar o que os alunos sentem e esperam das aulas, verificamos que 
a motivação destes alunos para as aulas de EF encontra-se entre o 7 e o 10, sendo o 10 o 
valor mais alto de motivação. Relativamente à nota obtida no ano anterior na disciplina, 
57% dos alunos obteve nota 4 e 43% nota 3.   
Quanto às matérias em que os alunos apresentam maiores dificuldades temos o 
Futebol/Futsal, Voleibol, Andebol e Ginástica. Nas que apresentam mais facilidade em 
realizar temos novamente o Futebol/Futsal, basquetebol, Voleibol e Badmington. Aqui 
verificamos que as matérias fortes de alguns alunos são também as mais fracas de 
outros.  
No Desporto Escolar (DE) verificamos que do ano letivo passado para este, o número 
de alunos que praticavam modalidades continuam, sendo que este ano apenas dez 
afirma que não irão continuar e três ainda não decidiram se irão participar em alguma 
modalidade.  
Relativamente à motivação e sendo que por esta temática podemos criar as nossas 
estratégias para cativar os alunos para as aulas, verificamos que existem diferentes 
opiniões sobre o que significa a escola para estes alunos, deste modo as opiniões passam 
por ver a escola como um lugar de convívio, para adquirir novos conhecimentos, 
preparar-se para a vida e ainda onde podem fazer novos amigos.  
Quanto à motivação para a escola, cerca de 73% dos alunos encontram-se motivados e 
15% dizem não estarem motivados para a escola. Quando questionados sobre o que os 
poderia motivar apresentam como soluções coisas divertidas, entrar sempre as 13 h, 
mais atividades e mais aulas de EF existindo ainda alunos que dizem que nada os 
poderia motivar ou que não sabem que estratégias poderiam ser tomadas de forma a 
elevar a sua motivação. 
Realizando uma análise das disciplinas que os alunos mais gostam e menos gostam, 
verificamos que para as disciplinas de EF, Educação Visual, Ciências e Matemática os 
alunos encontram-se motivados, sendo que a sua motivação é menor para Matemática, 
Francês e Português. No que diz respeito ao tipo de trabalho que os alunos gostam de 
fazer, são trabalhos de grupo ou pares e preferem realizar trabalhos de pesquisa.  




No questionário sociométrico foram colocadas questões sobre que colegas escolheriam 
para realizar tarefas dento e fora da escola, assim como também foram colocadas 
questões sobre quem não escolheriam para estas tarefas. 
Relativamente ao contexto escolar nas relações de afinidade podemos verificar que os 
alunos mais escolhidos em primeiro lugar foram a aluna D e a DT. É possível verificar 
que três alunas nunca foram escolhidas como a aluna A, a aluna Al e a DC. Verificamos 
ainda que as raparigas tendem a escolher as raparigas e os rapazes a escolherem os 
rapazes para realizarem tarefas sociais. 
Nas relações de conflito nas tarefas escolares, duas alunas se destacam pelo número de 
vezes que foram escolhidas em primeiro lugar. A aluna N e a aluna DV seriam as duas 
alunas que os colegas preferem não realizar grupo para trabalhos ou qualquer tipo de 
atividade dentro da escola. Verificámos ainda que alunos tais como o M, a Al e o F não 
foram selecionados pelo que prevê-se que mantêm uma boa relação com os colegas. 
No que diz respeito às questões sobre as atividades que realizariam com um colega da 
turma fora da escola, a aluna D é a aluna que se destaca pelo número de vezes que é 
escolhida em primeiro lugar, seguindo-se da M, da DT e do aluno F. Verificamos que 
novamente a aluna A não é escolhida fazendo com que tanto nas tarefas escolares como 
nas tarefas extraescolares os colegas não apresentam preferências em relação a esta 
aluna.  
Quanto às tarefas fora da escola e os colegas que não seriam escolhidos para fazerem 
parte destas, verificamos que a aluna N surge novamente como a aluna que não seria 
escolhida pelos colegas, surgindo ainda a aluna Al que, segundo os colegas, também 
não seria escolhida para realizar tarefas fora do âmbito escolar. 
Fitnessgram 
Para aferir a aptidão aeróbia dos alunos foi realizado o teste do vaivém que consiste em 
realizar percursos de 20 metros em que os alunos devem atravessar o ponto de chegada 
antes do sinal sonoro. Neste parâmetro verificamos que dez alunos precisam melhorar a 
sua capacidade aeróbia uma vez que realizam menos percursos do que os estipulados 
Atividades de Integração no Meio 
51 
 
para se encontrarem dentro da zona saudável. Sete alunos encontram-se dentro desta 
zona sendo duas raparigas e cinco rapazes.  
Na composição corporal é utilizado o valor do índice de massa corporal (IMC) que é 
aferido através do peso e altura. A grande maioria dos alunos encontram-se dentro da 
zona saudável no entanto seis alunos encontram-se abaixo e precisam melhorar uma vez 
que os valores obtidos encontram-se muito acima do desejável em alguns casos.  
Para aferir a aptidão muscular foram realizados quatro testes: dois de força - extensão de 
braços e abdominais, em que os alunos devem realizar as extensões/abdominais na 
cadência que é apresentada, e dois de flexibilidade – senta e alcança, que avalia a 
flexibilidade dos membros inferiores e o teste de flexibilidade de ombros, que como o 
nome indicia, avalia a flexibilidade dos ombros.  
Nas extensões de braços os resultados foram muito fracos uma vez que apenas um aluno 
se encontra dentro da zona saudável, sendo que os restantes alunos devem trabalhar no 
sentido de melhorar este apeto. No teste dos abdominais, a maioria também se encontra 
abaixo da zona saudável e ainda é possível verificar que um dos alunos cumpre com os 
requisitos necessários para se encontrar acima da zona saudável sendo que não é um 
aspeto negativo. A força abdominal é um outro aspeto que deve ser trabalhado pelos 
alunos ao longo do ano letivo. 
Relativamente aos testes de flexibilidade, de uma forma geral os alunos encontram-se 
dentro da zona desejável, existindo apenas quatro alunos que precisam melhorar este 
aspeto.  
4.1.1.4. Conclusões 
Ficha do aluno 
A grande maioria dos alunos reside no concelho do Funchal, freguesia de São Roque. 
Os alunos vivem com os pais ou com familiares sendo estes também os seus EE.  
Nos dias de hoje, como seria de esperar, a quase totalidade dos alunos possui um 
computador em casa com ligação à internet. Estes utilizam-nos para navegar na internet, 
frequentar redes sociais, praticar jogos e ainda realizar os trabalhos da escola.  
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Relativamente à saúde, nenhum aluno apresenta doenças graves, sendo a mais comuns a 
falta de vista, asmas e problemas de ouvidos. Quatro alunos apresentam lesões 
desportivas que estão a ser tratadas mas que no entanto não os impede de realizar as 
aulas práticas de EF.  
O historial desportivo destes alunos é relativamente vasto em termos de modalidades. 
Podemos no entanto, verificar que setes destes alunos não praticaram nem praticam 
atualmente uma modalidade.  
Em termos gerais a turma é motivada para os estudos sendo a principal motivação o 
desejo de terminar o 3º ciclo de estudos. Os que se encontram menos motivados 
sugerem que mais diversidade de atividades poderia resolver esta condição.  
Teste Sociométrico  
Relativamente às relações interpessoais existem um ou dois alunos que são mais 
sociáveis entre a turma, assim como também existe uma aluna menos sociável 
relativamente às relações dentro e fora da escola. No geral é uma turma que possui uma 
grande afinidade entre os elementos existindo apenas algumas situações pontuais menos 
positivas. 
Bateria de testes do Fitnessgram 
Quanto aos Testes de Fitnessgram verificamos que 53% da turma encontra-se dentro da 
Zona Saudável e 47% da turma encontra-se fora da Zona Saudável sendo que os casos 
mais preocupantes são dois alunos com o IMC acima de 30kg/m2 e outros dois com o 
IMC igual a 29 kg/m2 . 
Implicações práticas do estudo de Caraterização da Turma  
Em relação à AF uma das estratégias tomadas foi a construção grupos de trabalho mais 
reduzidos aumentando o tempo de prática de cada aluno e criar aulas dinâmicas de 
forma a despertar o gosto pela AF para que os alunos sintam a necessidade de ter uma 
prática desportiva regular fora da escola. 
Para resolver os problemas detetados na bateria de testes, foram realizados circuitos de 
exercícios específicos para a força superior, média e inferior assim como também foram 
Atividades de Integração no Meio 
53 
 
realizadas situações lúdicas que promoviam também estes tipos de força e também a 
resistência aeróbia. Estes testes foram realizados novamente no final do ano letivo como 
forma de controlar o processo e identificar melhorias nestes parâmetros.  
As informações recolhidas através desta caraterização serviram de base para a maioria 
dos processos que se desenrolaram ao longo do ano letivo. Além da planificação das 
aulas, em que tivemos em conta as motivações dos alunos para certas matérias e até 
mesmo as suas aptidões físicas, as atividades realizadas como o Estudo de Caso teve 
como base a informação recolhida sobre o IMC nos testes do Fitnessgram. As “IV 
Olimpíadas Brazão de Castro”, além de já serem consideradas uma tradição da escola, 
decidimos dar continuidade às mesmas pois através destas conseguimos promover a 
integração de alguns elementos que no teste sociométrico não eram escolhidos pelos 
colegas, promovendo também a cooperação e a interajuda.  
Outra atividade que foi implementada, a partir do estudo da caraterização da turma, foi a 
atividade de Extensão Curricular. Procurámos com esta, consciencializar os alunos para 
os benefícios da prática de AF, uma vez que detetámos que uma grande porção da turma 
não mantinha uma prática regular de AF. Procuramos também apresentar atividades 
motivantes de forma a despertar o interesse pelo exercício físico, razão pela qual 
também foram organizadas duas atividades náuticas no final do terceiro período de 
forma a aumentar o leque de escolha dos alunos.  
4.1.2. Estudo de Caso 
4.1.2.1. Enquadramento do estudo caso  
O Estudo Caso surgiu da caraterização a turma efetuado no início do ano letivo. Neste 
estudo a nossa preocupação centrou-se no caso de uma aluna que apresenta excesso de 
peso e que pretendia trabalhar para alterar a sua condição. Em termos concretos, 
pretendíamos que a aluna, ao nível da composição corporal, e tendo em conta os valores 
de referência do excesso de peso e obesidade apresentados pelo Fitnessgram, transitasse 
para a zona considerada saudável.  
A avaliação inicial da apitado física da aluna foi realizada logo no início do ano letivo a 
19 de setembro de 2014. Relativamente aos resultados obtidos, verificamos que o IMC 
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encontrava-se acima dos 25 kg/m2, valor máximo dentro da zona saudável. Classifica-se 
então a aluna como tendo excesso de peso, de acordo com os valores de referência 
propostos pela bateria. Analisando os restantes testes, a nível da capacidade aeróbia os 
valores deveriam encontrar-se entre os 23 e 51 percursos, contudo a aluna só consegui 
realizar 18 percursos, o que a coloca fora da zona saudável de aptidão física. Nos 
abdominais e extensões de braços verificamos que os valores atingidos pela aluna 
também se encontram abaixo dos valores esperados para a idade, sendo que os 
abdominais deveriam estar entre as 18 e 32 execuções e as extensões de braços entre as 
7 e as 15 execuções. Contudo, nestes parâmetros, a aluna apenas realizou 15 abdominais 
e 3 extensões de braços. No que respeita à flexibilidade os resultados são mais positivos 
à exceção da flexibilidade do ombro esquerdo. 
Podemos concluir que, de acordo com os dados obtidos, a aluna nos parâmetros da 
composição corporal, aptidão aeróbia e aptidão muscular encontra-se abaixo da Zona 
Saudável necessitando de uma intervenção nestas áreas.  
4.1.2.2. Introdução 
Após a caraterização da turma, e uma vez que foram realizados testes práticos para 
aferir o nível de aptidão física dos alunos, verificamos que quatros alunos apresentam 
excesso de peso sendo que dois deles já são considerados obesos.  
O excesso de peso e a obesidade infantil constituem problemas preocupantes para as 
sociedades modernas. A obesidade é uma doença grave e está a aumentar, 
principalmente entre as crianças e jovens. Vários estudos indiciam que o sedentarismo e 
a reduzida AF e desportiva explicam o aumento de peso, que afeta mais as crianças do 
que os adultos. De acordo com os últimos estudos realizados em Portugal, 30% das 
crianças sofrem de excesso de peso e mais de 10% são obesas, sendo que os valores são 
mais elevados nas raparigas que nos rapazes (Tauber, 2010; Gouveia, et al. 2015). Na 
Região Autónoma da Madeira, 14,22 % dos rapazes e 10,99% das raparigas sofrem de 
sobrepeso e ainda, respetivamente, 2,61% e 1,86% sofrem de obesidade (Gouveia, et 
al., 2010).  
As complicações associadas à obesidade são de vários tipos como complicações de 
ordem mecânica (deformações dos ossos e das articulações, problemas de locomoção, 
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entre outros); complicações cardiovasculares (enfartes e acidentes vasculares cerebrais e 
ainda doenças lipídicas); diabetes tipo II; risco de cancro (mama e cólon) e ainda outras 
complicações como o risco de cálculos na vesícula (Tauber, 2010). Relativamente à 
escolaridade, a obesidade está associada a menos anos de escolaridade e crianças obesas 
apresentam mais dificuldades no seu percurso escolar do que crianças com o peso 
dentro da média. 
A obesidade infantil é também um preditor da obesidade adulta e Carmo et al. (2012) 
afirmam que 60% das crianças que possuem excesso de peso antes da puberdade 
também o terão no início da idade adulta daí a importância de intervir na fase inicial da 
adolescência. A obesidade ameaça hoje a saúde das crianças e dos jovens de tal modo 
que a sua esperança de vida é inferior à dos seus progenitores, no entanto, a obesidade 
pode ser prevenida ou tratada através da melhoria do comportamento alimentar, do 




Com esta intervenção pretendemos atingir os seguintes objetivos: (1) Desenvolver na 
aluna a capacidade de responsabilidade, de compromisso e de iniciativa; (2) 
Consciencializar a aluna para os benefícios da prática regular de AF; (3) Motivar a 
aluna para a prática de AF fora do contexto escolar; (4) Fornecer informações 
pertinentes para uma alimentação saudável; e (5) Melhorar a sua aptidão física 
colocando-a dentro da Zona Saudável. 
4.1.2.3.2. Metodologia 
A metodologia utilizada para a recolha de dados foi um questionário com oito secções: 
(1) Caraterísticas gerais do aluno; (2) Hábitos diários; (3) Agregado família; (4) 
Encarregado de Educação; (5) Saúde; (6) Historial Desportivo; (7) Educação Física e 
(8) Motivação. Este questionário foi construído no início do ano letivo com o intuito de 
recolher informações pertinentes sobre a turma em cada uma das seções.  
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Os alunos foram ainda submetidos à bateria de testes do Fitnessgram que é um 
programa de educação da aptidão física para a saúde e destina-se às crianças e jovens do 
ensino básico e secundário. Esta bateria contém os testes de aptidão física mais 
adaptados a estas idades e avalia o desempenho em 3 zonas distintas: 1- “Necessita 
Melhorar”, 2- “Zona Saudável” e 3- “Acima da Zona Saudável. 
Após a análise dos dados recolhidos e identificados os alunos que beneficiariam da 
participação no estudo de caso, foi realizada a proposta a todos eles. Esta proposta foi 
realizada no final de uma aula onde os alunos referidos foram reunidos e foi explicado 
todo o processo que envolvia fazer parte do estudo de caso.  
Dos 4 alunos selecionados, 2 não mostraram interesse no que estava a ser apresentado 
pelo que descartaram logo a hipótese de se envolverem. Chegando a um consenso entre 
os dois alunos que ouviram a explicação até ao fim, a aluna C ofereceu-se para ser o 
estudo de caso da turma mostrando uma grande motivação pois, estar dentro da zona 
saudável já era algo desejado pela mesma. Apesar de a aluna C não ser o caso mais 
grave de obesidade da turma, decidiu-se trabalhar com ela de forma a atingir os 
objetivos propostos.  
4.1.2.3.3. Estratégias de intervenção 
Como estratégias de intervenção decidimos atuar em 3 áreas: (1) aulas de EF; (2) 
Nutrição e (3) AF fora do espaço da aula. 
Nas aulas de EF, sendo que estas muitas vezes são o desencadeador do gosto pela 
prática de AF, procuramos intervir das seguintes formas: (1) Aulas mais motivantes; (2) 
Feedbacks aprovativos como forma de motivação; (3) Colocar a aluna em grupos mais 
pequenos para que realizasse os exercícios mais vezes; (4) implementação de exercícios 
específicos para a aluna.  
Relativamente à nutrição sabendo que esta está diretamente relacionada com o aumento 
de peso, foram realizadas as seguintes ações: consultas mensais de acompanhamento 
com uma nutricionista no Centro de Saúde de São Roque e a criação de um plano 
alimentar. 
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Quanto à AF fora do contexto de aula, devido aos seus benefícios, foram feitos 
pequenos momentos de formação individual, onde se procurou transmitir as principais 
guidelines da organização Mundial de Saúde à aluna: realizar caminhadas diárias de 30 
minutos em corrida ou de 60 minutos a um ritmo acelerado (WHO, 2010); Realizar 
trabalho de força muscular, 2 a 3 vezes por dia, a nível da força superior, média e 
inferior como complemento à sua prática de AF no DE visando também melhorar os 
seus resultados de aptidão física (WHO, 2010). A ideia base é fazer com que a aluna 
integrasse estes comportamentos na sua rotina. 
4.1.2.4. Conclusões 
Como já referido anteriormente, nos quatro casos identificados com o peso fora da zona 
saudável, apenas a aluna C aceitou participar no estudo. Esta aluna mostrou-se motivada 
pois perder peso já era algo que vinha a tentar concretizar. Assim, devido à motivação e 
empenho que demonstrou aquando da explicação dos procedimentos, a nossa expetativa 
era relativamente boa em relação aos resultados que iríamos obter no final da 
intervenção. 
Logo após à seleção da aluna, tivemos a preocupação de implementar as estratégias que 
tínhamos delineado para as aulas de EF, motivando-a e incentivando-a para que 
realizasse os exercícios com mais entusiasmo e empenho. A aluna mostrou-se satisfeita 
com as aulas e empenhada nas tarefas que lhe eram atribuídas. Foram estabelecidos 
diversos períodos de diálogo para garantir que a aluna cumprisse com as nossas 
recomendações.   
Para complementar a AF, entramos em contacto com o Centro de Saúde de São Roque 
para verificarmos se existiria a possibilidade desta aluna ser acompanhada por uma 
nutricionista. No Centro de Saúde as enfermeiras aceitaram prontamente o nosso 
desafio, no entanto, uma vez que existiam consultas de utentes já marcadas, só foi 
possível agendar a primeira consulta para dia 09 de fevereiro. Quanto à assiduidade nas 
consultas de nutrição, verificou-se que após a primeira consulta a aluna faltou à segunda 
consulta e não foi remarcada, apesar de lhe ter sido relembrado várias vezes. Após uma 
conversa com a aluna, esta acabou por confessar que não seguia o plano alimentar. No 
futuro, sugerimos que haja uma maior envolvência com o EE da aluna, com a finalidade 
de aumentar a responsabilidade. Possivelmente, se tivéssemos acompanhado o processo 
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no Centro de Saúde, com a ajuda do EE teríamos tido outro tipo resultado com esta 
estratégia.  
Logo no início do ano letivo, a aluna inscreveu-se no DE na modalidade de Badmington 
passando a ter uma prática regular de AF, dois dias por semana durante cerca de uma 
hora. Além do Badmington, por volta do 2º período a aluna passou a realizar treinos de 
Andebol aumentando assim a sua prática desportiva, compensando o facto de não seguir 
as recomendações fornecidas no início do ano sobre o exercício físico fora do contexto 
escolar. Esta mudança de comportamento e de envolvimento com o desporto foi 
reforçada e enaltecida por nós. Contudo, fruto das várias avaliações efetuadas durantes 
as aulas foi possível verificar que a aluna encontrava-se desmotivada para as aulas, 
realizando muitas vezes os exercícios pelo mínimo. No caso da Natação, a título de 
exemplo, a aluna não realizou nenhuma aula prática. A causa desta desmotivação não 
foi identificada mas foi notório que já não se esforçava apesar dos feedbacks fornecidos 
nas aulas. 
No que diz respeito ao controlo do processo de intervenção, este deveria ter sido mais 
rigoroso. As consultas de nutrição deveriam ter sido acompanhadas e nas aulas 
deveríamos ter dedicado ainda mais tempo à aluna, tentando perceber que outras 
variáveis estariam a bloquear o processo. No futuro, além da medição do IMC, que 
apesar de ser o método mais utilizado para classificação do excesso de peso e 
obesidade, sugerimos outras medições como as pregas de adiposidade subcutâneas para 
determinar a percentagem de massa gorda, assim como a medição do perímetro da 
cintura (massa gorda abdominal). A quantificação da evolução de todos estes 
indicadores poderá ajudar a melhor monitorizar as pequenas evoluções e assim motivar 
mais a aluna.  
Em jeito se síntese, um dos principais objetivos inicialmente propostos foi atingindo. A 
aluna agora encontra-se dentro da zona saudável no parâmetro da composição corporal, 
no entanto, estes resultados poderiam ser mais significativos se tivesse existido um 
maior empenhamento da parte da aluna e um maior controlo e avaliação do processo da 
nossa parte.  
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4.2. Ação de Extensão Curricular 
4.2.1. Enquadramento da atividade  
A ação de extensão curricular deve ter expressão, no mínimo, ao nível das turmas onde 
realizamos a nossa prática pedagógica devendo também estarem envolvidos nesta 
atividade os professores e os EE das respetivas turmas.  
Decidimos então realizar uma atividade chamada de “Escola Ativa – Família Ativa” 
com o intuito de alertar os EE, professores e alunos sobre a importância da AF, tanto em 
idades escolares como em idades adultas. Para tal, iniciámos a atividade com uma 
preleção sobre os benefícios da AF, onde também foi operacionalizado um instrumento 
de medição de AF, seguindo-se de algumas atividades desportivas. Foi ainda realizado 
um rastreio de saúde na perspetiva de cativar a presença dos pais na atividade e alertar 
para a prevenção secundária.  
4.2.2.  Introdução 
A importância das atividades de caráter extracurricular no processo educativo é bem 
conhecida nos dias de hoje pelo seu valor no contexto escolar, podendo servir como elo 
de ligação entre os agentes educativos (alunos, EE e professores). O envolvimento 
parental na escola é extremamente importante para o sucesso académico dos alunos, daí 
ser indispensável que se mantenha um acompanhamento quer por parte da família quer 
da própria escola, procurando manter uma comunicação/cooperação entre estes dois 
agentes, sobre o percurso de cada educando (Picanço, 2012). Segundo Musitu (2003) 
citado por Oliveira (2010) “a participação ativa dos pais na escola não tem efeitos 
positivos apenas sobre os filhos, mas também sobre os pais e as famílias, sobre os 
professores e as escolas e sobre as relações escola-família”. 
Através da caraterização que realizamos às turmas que estamos a lecionar neste nosso 
Estágio Pedagógico (PE), verificámos que a maioria dos alunos não possuem uma 
prática de AF regular. Desta forma e sabendo que os EE têm um papel fundamental nas 
escolhas e orientações dos seus educandos, consideramos que realizar uma atividade 
que tivesse como tema principal a AF e a sua importância faria todo o sentido no 
contexto em que as nossas turmas estão enquadradas. 
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Procurámos inquirir os alunos sobre as motivações que poderiam trazer os EE à escola, 
mas verificámos que não existe uma grande participação dos pais nas atividades 
promovidas pela escola. Desta forma procurámos ir ao encontro das motivações dos 
alunos e procurar através destes trazer os pais à escola. Pensamos que a promoção da 
AF, a monitorização da mesma e rastreios de saúde seriam motivos de interesse para os 
pais e para os alunos para participarem nas atividades que iríamos realizar. 
4.2.3.  Desenvolvimento 
4.2.3.1. Objetivos 
A atividade desenvolvida para as nossas turmas de lecionação, assim como para os 
professores e EE das respetivas turmas, teve como objetivos os seguintes: (1) Promover 
a participação dos pais/EE na vida escolar dos seus educandos, aumentando a 
proximidade entre os EE e a escola; (2) Proporcionar aos pais/EE o envolvimento em 
atividades desenvolvidas pela escola; (3) Fomentar e aumentar os níveis de 
conhecimento sobre a importância a AF na melhoria da saúde; (4) incentivar à aquisição 
hábitos de prática regular de AF; (5) Apresentar a operacionalização da utilização de 
pedómetros como meio de monitorizar a quantidade de AF diária; (6) Sensibilizar 
pais/EE, professores e alunos sobre a importância deste tipo de atividades que 
promovem o convívio e a aproximação dos agentes educativos num ambiente escolar. 
4.2.3.2. Metodologia  
A atividade “Escola Ativa – Família Ativa” realizou-se na Escola Básica dos 2º e 3º 
Ciclos Dr. Eduardo Brazão de Castro Data no 11 de maio de 2015 entre as 15h00 e as 
19h00.  
Para a promoção da atividade foi realizado um convite individual a cada EE das duas 
turmas e também foi elaborado um cartaz (ver anexo 15) que foi igualmente endereçado 
aos EE e aos alunos. Este foi ainda colocado nos espaços das atividades. Existiram 
ainda várias conversas informais com os alunos na tentativa de passarem a informação 
aos seus EE, demonstrando a importância de um envolvimento em atividades da escola. 
No próprio dia da atividade foram ainda entregues panfletos com informações 
pertinentes como a importância da AF e tabelas com valores de referência para os testes 
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de IMC, glicémia e pressão arterial. Este panfleto continha uma pequena descrição das 
atividades realizadas sendo ainda possível registar os valores do rastreio no mesmo.  
Atividades desenvolvidas 
Esta atividade compreendeu uma ação de sensibilização sobre a importância da AF e a 
operacionalização do pedómetro para controlo da AF diária. Fizeram ainda parte da 
atividade um rastreio de saúde (glicémia, pressão arterial, cálculo do IMC, avaliação da 
composição corporal – balança de Bioimpedância), um jogo de Kin Ball, uma aula de 
Aeróbica e finalmente um lanche saudável com todos os participantes. 
Para a realização da Preleção “A Importância da Atividade Física” convidámos uma 
especialista na área, a Prof.ª Doutora Ana Rodrigues. Esta preleção foi ligada à parte 
prática, onde se procurou utilizar as nossas tecnologias para promover a AF. 
Recorremos ao empréstimo de alguns pedómetros, assim como apresentámos uma nova 
aplicação de pedómetro para telemóveis. No caso da atividade de Kin Ball foram 
organizadas equipas de 4 elementos e foi elaborado um quadro competitivo, de forma a 
apurar a equipa vencedora deste jogo. Em simultâneo a este jogo, decorreram os 
rastreios com a colaboração da enfermeira do Centro de Saúde e da Farmácia da 
Penteada, onde os EE, professores e alunos fizeram uma avaliação geral do peso 
corporal e de outros parâmetros como a glicemia e a pressão arterial e composição 
corporal. A atividade terminou com uma aula de Aeróbica e um lanche saudável.  
Apoios da Atividade  
Uma vez que as atividades desenhadas requeriam a utilização de instrumentos de 
medição específicos, para a realização dos rastreios, foi necessário pedir o patrocínio de 
entidades que nos pudessem fornecer os mesmos. Assim, além de pedirmos a 
colaboração do Centro de São Roque com a presença da enfermeira para a realização do 
rastreio, o Centro de Saúde também nos apoiou com o empréstimo de uma máquina de 
medição da pressão arterial e uma máquina de medição da glicémia. Recorremos 
também ao apoio da Farmácia Nova da Penteada que nos auxiliou com instrumentos de 
medição da glicémia (fitas e lancetas para a punção capilar). A escola apoiou a atividade 
com a realização de um lanche para todos os participantes.  




A atividade de extensão curricular à qual denominamos de “Escola Ativa -Família 
Ativa” tinha como principal objetivo reunir os EE das turmas de lecionação numa 
atividade onde os alunos também estivessem presentes. Logo de início, tendo em conta 
a realidade da escola, saberíamos que não seria fácil cativar os EE para uma atividade 
realizada no seio da escola e por esta razão todas as nossas escolhas foram tomadas 
tendo em conta o que poderia atrair mais participantes.  
Relativamente ao horário da atividade, tendo em conta que parte dos EE encontravam-
se a exercer a sua atividade profissional, escolhemos a parte da tarde para a realização 
da atividade. Esperaríamos com isto que a grande maioria pudesse estar presente em 
todas, ou em pelo menos numa parte da atividade. Os recursos humanos que estiveram 
presentes foram selecionados tendo em conta as suas atividades curriculares e 
profissionais. Mantivemos a ideia de integrar os alunos mais velhos no apoio às 
atividades. Com esta atividade, verificou-se que muito do que encontrámos na literatura 
sobre a relação escola-família se confirma pois, infelizmente, só estiveram presentes 3 
dos supostos 39 EE, o que nos deixou um pouco aquém de um dos principais objetivos 
desta atividade.  
Relativamente aos aspetos positivos da atividade foram sobretudo a operacionalização 
de um instrumento de medição da AF, pois desta forma demos a oportunidade dos 
alunos controlarem o número de passos que dão por dia, o que pode ser um fator 
motivacional para estes se tornarem fisicamente ativos. Outras estratégias futuras 
poderão passar pela implementação de competições entre alunos a ver quem mais 
passos apresenta no seu monitor durante um determinado período. Ao nível das 
modalidades alternativas, introduzimos um novo jogo que se mostrou ser aliciante junto 
dos alunos contribuindo para a sua motivação na prática desportiva. O excelente 
profissionalismo da enfermeira, que para além de realizar as medições de uma forma 
pedagógica, conseguiu alertar os participantes para alguns problemas relacionados com 
os valores obtidos, recomendando a marcação de consultas de enfermagem para um 
maior acompanhamento.  
No que respeita aos aspetos que carecem mais reflexão da nossa parte, começamos por 
referir que a metodologia utilizada nas medições do peso e altura devem ser melhoradas 
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no futuro. Além dos instrumentos de avaliação não estarem no seu melhor estado, 
deveríamos ter sido mais rigorosos na realização destas medidas, seguindo um 
protocolo mais rigoroso. A aula de fitness não teve a adesão que estávamos à espera, 
Pensamos que a falta de adesão não esteve relacionada com a qualidade da aula, mas 
sim pela falta de motivação e à vontade dos alunos em fazer a aula em público. Outras 
atividades alternativas deverão ser pensadas, principalmente para os alunos do sexo 
masculino.   
 Em termos pessoais, pelo investimento que o núcleo de estágio fez nesta atividade, 
achamos que ficou um pouco aquém do esperado. Uma das principais razões foi a 
dificuldade em reunir os EE. Pensamos que se conseguíssemos levar a cabo a atividade 
inicialmente prevista, que consistia numa saída da escola, poderíamos vir a ter uma 
maior participação dos pais. No futuro, sugerimos que se pense num tema para a 
preleção mais apelativo e útil aos EE, que o horário da atividade seja mais adequado 
(período pós-laboral) e fazer coincidir a atividade num dia em que os pais já tivessem 
que se deslocar à escola, por exemplo no dia de levantamento de notas.  
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5. Atividades de Natureza Científico-Pedagógica 
As Atividades de Natureza Científico-Pedagógica visam partilhar um conjunto de 
experiências e conhecimento pedagógico sobre uma determinada problemática. 
A formação contínua de professores é importante devido às caraterísticas que a nossa 
sociedade vai adquirindo pois colocam novas exigências a nível do “saber”, do “fazer”, 
do “saber fazer” e sobretudo do “saber com o fazer”. Ao darem continuidade à sua 
formação, os professores adquirem novas competências a nível do conhecimento e a 
nível do saber lidar com as crianças e jovens dos dias de hoje. 
Estas atividades são divididas em duas subatividades, por assim dizer. A atividade 
científico-pedagógica individual desenvolvida pelo nosso núcleo de estágio denominou-
se “O ensino do Atletismo e do Voleibol na Escola”. Esta por sua vez foi apresentada 
em dois módulos teórico-práticos, apresentados por cada uma das professoras 
estagiárias. O módulo I designou-se “As potencialidades do Atletismo” e o módulo II 
designou-se “Voleibol: Realidades e Possibilidades”. 
Relativamente à ação científico-pedagógica coletiva, esta englobou todos os núcleos de 
estágio deste ano letivo e intitulou-se “O lugar da Educação Física: certezas, dúvidas e 
incoerências”. Nesta ação existiram 5 módulos em que o quarto módulo foi apresentado 
por nós como “Contributos do Atletismo e do Voleibol no desenvolvimento de hábitos 
de vida saudáveis”. 
A escolha dos temas está ligada com as nossas experiências passadas e atuais 
relacionadas com as matérias de ensino. Eu como antiga atleta e amante do Voleibol e a 
professora estagiária Cristina Gonçalves também como antiga atleta e atual treinadora 
de Atletismo. Devido às nossas paixões e ao atual ensino destas matérias nas escolas, 
achámos por bem realçar a importância das mesmas contribuindo com ideias 
alternativas de lecionação. 





A Escola é um espaço de excelência de promoção da atividade física (AF) e outros 
comportamentos de saúde (Silva, Sousa, Sá, Ribeiro & Mota, 2015). O papel e a 
responsabilidade do professor de Educação Física (EF) na escola é proporcionar o 
máximo de atividade física (AF) durante o período de aula, ensinar skills e atividades 
transferíveis para fora do espaço de aula e motivar as crianças a serem fisicamente 
ativas ao longo da vida.  
As recomendações atuais sugerem que as crianças e adolescentes devem envolver-se em 
pelo menos 60 minutos de AF moderada diária para obter benefícios na saúde (WHO, 
2010). Contudo, na Escola Portuguesa não é possível atingir estas recomendações 
através do programa curricular de EF. Este aspeto justifica a implementação de outros 
programas de AF na Escola. Durante o dia escolar devem ser criadas oportunidades na 
escola para que as crianças e adolescentes se envolvam em atividades desportivas (Silva 
et al., 2015).   
De acordo com um relatório do CDC promovendo a participação ao longo da vida em 
atividades físicas (USDHHS, 2000), “a percentagem da população jovem que tinha 
excesso de peso quase que duplicou nos últimos 20 anos, sendo a inatividade física e a 
dieta as principais causas de aproximadamente 300 000 mortes por ano nos EUA”. 
Esta realidade é similar em Portugal, na Madeira e na Escola Básica dos 2º e 3º ciclos 
Dr. Eduardo Brazão de Castro. Num estudo apresentado por Marques (2011), com 581 
crianças e adolescentes entre 10 e os 18 anos, a prevalência de excesso de peso e/ou 
obesidade foi 33.4% nos rapazes e 33.5% nas raparigas, respetivamente. Por outro lado, 
depois de uma observação direta, o núcleo de estágio (2014-2015) em EF da Escola 
Básica dos 2º e 3º ciclos Dr. Eduardo Brazão de Castro, verificou um nível 
extremamente baixo de AF durante os intervalos, assim como, na avaliação às turmas 
do Núcleo de Estágio, verificou-se, no questionário de caraterização da turma, que a 
maioria não se envolve na prática de atividades desportivas fora do contexto de aula. 
Adicionalmente, verificou-se que havia um baixo empenhamento motor dos alunos nas 
próprias aulas de EF.  
Atividades de Natureza Científico-Pedagógica 
67 
 
Este quadro de resultados levou-nos a considerar a implementação de estratégias e 
diretrizes de intervenção na escola para aumentar a AF dos alunos, através do Voleibol 
e do Atletismo. A complexidade e riqueza das interações provenientes do Voleibol 
fundamentam a potencialidade e o contributo do Voleibol num plano 
formativo/educativo (Mesquita, 1998). A prática do Voleibol permite por um lado 
solidificar as relações grupais, que são a base da construção do saber interagir em 
sociedade, e por outro, permite o desenvolvimento das capacidades e habilidades 
motoras dos seus praticantes. O Atletismo é uma modalidade estruturante para todos e 
para toda a vida. Neste sentido, esta matéria de ensino em contexto escolar é 
considerada um conteúdo fundamental, devido às capacidades e habilidades motoras 
exploradas, que servem de base para o aprimoramento e execução de movimentos 
utilizados em outras matérias desportivas (Bragada, 2000 citado por Pieri & Huber, 
2013). 
Os objetivos do presente estudo foram: (1) Refletir sobre o papel e a importância do 
Professor de Educação Física na promoção da AF e outros comportamentos saudáveis 
durante o dia escolar, e (2) Apresentar uma proposta de atividades na escola para que as 
crianças e adolescentes se envolvam mais em atividades desportivas, utilizando o 
exemplo do Voleibol e do Atletismo.  
5.1.2. Desenvolvimento 
A escola, em particular as aulas de EF, são muitas vezes retratadas como um potencial 
intermediário ou veículo para aumentar o envolvimento dos jovens em atividades 
físicas, normalmente, mas não exclusivamente sob a forma de desporto, que se podem 
prolongar ao longo da vida (Green, 2014). Além da EF, as Escolas podem e devem 
oferecer atividades físicas de uma forma variada durante o período em que os alunos 
passam nestas através dos seus professores de EF. As principais atividades que os 
alunos podem participar no contexto escolar são ao nível dos recreios, nas aulas de EF, 
nas horas do intervalo e almoço e através de clubes ou programas internos.  
Estas oportunidades podem ser oferecidas a todos os alunos dos diferentes níveis de 
escolaridade, podendo estes beneficiar de uma prática de AF durante todo o dia na 
escola. A disponibilização de instalações, de equipamentos e de materiais de livre 
utilização são algumas alternativas. Importa proporcionar atividades atrativas e 
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motivantes, para que a participação dos alunos seja efetiva e potenciadora da procura de 
novos contextos de prática desportiva (Centers for Disease Control and Prevention, 
2013).  
Por outro lado, a prevalência de excesso de peso e obesidade é elevada na Região 
Autónoma da Madeira (Gouveia et al., 2015) e em particular na Escola Básica dos 2º e 
3º ciclos Dr. Eduardo Brazão de Castro (Marques, 2011). Existe evidência de que as 
crianças e adolescentes obesos desenvolvem uma série de complicações de saúde, assim 
como um risco elevado para a morbilidade e mortalidade adulta (Ebbeling, Pawlak, & 
Ludwig, 2002). Uma das preocupações atuais dos professores de EF é que a promoção e 
educação para a AF e aptidão deverão ser encaradas pelo professor numa perspetiva de 
investimento a longo prazo. As crianças obesas apresentam uma probabilidade mais 
elevada de desenvolverem dois a três fatores de risco para a doença cardiovascular 
(DCV) na idade adulta e (2) adolescentes obesos possuem um risco muito elevado de se 
tornarem adultos obesos (Gouveia et al., 2010).  
5.1.2.1. Metodologia 
A presente pesquisa centrou-se na análise bibliográfica de publicações relacionadas com 
o Voleibol e o Atletismo. Para o efeito, foram consultadas as bases de dados da Web of 
Knowledge assim como os repositórios das bibliotecas da Universidade da Madeira e 
Universidade do Porto. Foram também consideradas publicações em livro sobre os 
Jogos Desportivos Coletivos (JDC), os benefícios da AF em idades jovens e publicações 
relacionadas com as potencialidades tanto do Atletismo como do Voleibol. Foram 
utilizadas palavras-chave (em Português e Inglês) como: Atletismo, Voleibol, Educação 
Física, Hábitos de vida saudável, Potencialidades do Voleibol e do Atletismo.  
5.1.2.2. Enquadramento do Voleibol  
Os jogos desportivos coletivos (JDC) são caraterizados por uma riqueza a nível de 
situações imprevisíveis e o comportamento dos jogadores é determinado por uma 
interligação complexa de vários fatores (Moutinho, 1998). Devido à sua riqueza de 
situações que oferecem, os JDC constituem um meio formativo por excelência que 
através da sua prática permitem desenvolver as capacidades e as habilidades motoras e 
ainda as relações grupais que se apresentam como os pilares do saber estar em 
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sociedade (Mesquita, 1998). O Voleibol pertence ao grupo dos JDC devido às 
caraterísticas em comum que possui a todos os JDC mas distingue-se pelo facto de ser 
um desporto de não-invasão e possuir caraterísticas que o distingue dos demais, tais 
como: (1) Ausência de contato direto, o que possibilita a participação de jogadores com 
idades e morfologias diferentes; (2) Impossibilidade de agarrar a bola o que desenvolve 
de uma forma natural a dinâmica de grupos; (3) A queda da bola implica a rutura do 
jogo solicitando a participação das capacidades coordenativas e condicionais e (4) As 
irregulares técnicas são punidas pelas regras o que coloca exigências no controlo do 
movimento (Moutinho, & Mesquita, 1998). 
Ao explorar diversos movimentos corporais o Voleibol permite: (1) Aquisição de 
habilidades motoras e o desenvolvimento da aptidão física; (2) Contribui para o 
desenvolvimento afetivo e cognitivo; (3) Desenvolvimento das valências físicas (força, 
resistência, velocidade, equilíbrio, coordenação e flexibilidade); (4) Estimula o aspeto 
afetivo – social (capacidade de agir, interagir e reagir com o outro e consigo mesmo); 
(5) Estimula a alegria, satisfação e motivação dos praticantes; (6) Liberdade na 
execução e pode ser jogado por ambos os sexos e (7) Possibilidade de recreação ou 
prática competitiva nas mais diferentes faixas etárias (Souza, Assupção, Zabaglia & 
Garcia, 2010; Larreia & Loureiro, 2013). 
5.1.2.3. Enquadramento do Atletismo 
O Atletismo é uma modalidade de caráter individual composta por várias disciplinas 
técnicas divididas por vários sectores: corridas, marcha, saltos, lançamentos e provas 
combinadas. Segundo Seners (2001) o atletismo é uma atividade codificada e individual 
que se desenvolve num meio estável e consiste em deslocar-se no menor tempo possível 
e projetar o corpo ou um engenho o mais distante possível. “Marchar, correr, saltar e 
lançar são atividades físicas que contribuem para o desenvolvimento dos sistemas 
cardiovascular, nervoso, etc. e, portanto, para o aperfeiçoamento de qualidades físicas 
fundamentais” (Schmolinsky, 1982).  
Bragada (2000), refere que a disciplina de Atletismo em contexto escolar “pode ser 
referenciada como fundamental, pois as capacidades e habilidades inerentes aos seus 
conteúdos, frequentemente, servem de base para outras modalidades desportivas”. 
Neste sentido, o Atletismo é matéria de ensino presente nos PNEF (s) em todos os 
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ciclos de ensino, estando organizado de forma progressiva do ponto de vista da 
complexidade e especificidade. Segundo Colaço e Rolim (2002) o Atletismo na escola é 
uma disciplina que tem a vantagem de desenvolver as principais capacidades motoras, 
condicionais e técnico-coordenativas como a flexibilidade, a velocidade, a força, a 
resistência, a coordenação, a destreza, o ritmo e o equilíbrio assim como as capacidades 
sensoriais e cinestésicas como a concentração, reação, noção de espaço, de tempo e de 
lateralidade. 
Sabendo que o atletismo é uma modalidade com diversas disciplinas técnicas, esta pode 
ser considerada como um desporto de base para a iniciação desportiva das crianças e 
jovens, uma vez que proporciona aos praticantes a possibilidade de descobrir o tipo de 
aptidão desportiva que melhor o caraterizam enquanto atleta. Outra das vantagens da 
prática do atletismo tem a ver com o facto de que as destrezas atléticas desta 
modalidade são movimentos naturais que são aperfeiçoados ou modificados e de 
aprendizagem relativamente fácil (Serra, 2001). 
5.1.2.4. O jogo como fator motivador 
Em tempos, o jogo era encarado como algo fácil, repousante e até divertido, que não 
possuía um caráter sério e não era considerado uma atividade produtiva. Atualmente a 
ideia sobre o jogo alterou-se pelo facto do jogo estar ligado ao desenvolvimento do 
individuo e interferir diretamente no processo de socialização (Lança, 2009). As 
crianças são naturalmente ativas e desejam movimentar-se através de jogos, dos mais 
simples aos mais complicados, obtendo assim um amadurecimento do sistema nervoso, 
muscular e sensorial para além de que também estão desenvolvendo o seu lado social.  
O jogo estimula o crescimento e o desenvolvimento das pessoas e das coisas do 
ambiente em que se vive; a coordenação motora; as faculdades intelectuais e a 
iniciativa. No jogo existe sempre um caráter de novidade o que faz despertar o interesse 
da criança e do jovem. Através do jogo o aluno é motivado a aprender, as habilidades 
são aperfeiçoadas, desenvolve a criatividade e a cognição e aprendem a resolver 
problemas e tomar decisões.  
De acordo com Lança (2009), este tipo de atividades têm um papel profundo no 
desenvolvimento e aprendizagem das capacidades motoras e físicas e o meio onde a 
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criança se encontra, releva-se determinante, pelo que devemos oferecer-lhe 
oportunidades de prática diversificada.   
5.1.2.5. O Atletismo Jogado 
As propostas metodológicas apresentadas no projeto “Crescer com o Atletismo”, têm 
por base o projeto da IAAF, Kid´s Athletics e o Fun´Athletics, tendo como objetivo a 
exercitação de alguns gestos técnicos da modalidade, através de jogos e formas jogadas, 
num conjunto variado de atividades (velocidade, corridas de resistência, saltos e 
lançamentos) e que podendo ser realizado em qualquer local (pista, ginásio, 
polidesportivo ou área desportiva), pretende oferecer um Atletismo: atrativo, instrutivo 
e acessível (Gozzoli, C., Locatelli, E., Massin, D. & Wangemann, B., 2002; Pereira, 
2006). 
A competição se for bem direcionada, é um instrumento que pode ser muito positivo, 
uma vez que o seu valor em termos de desafio e de superação torna a competição muito 
atrativa para as crianças e jovens. Assim, o Atletismo Jogado tem como objetivo 
promover “jogos” tendo como base os fundamentos técnicos do atletismo (correr, saltar 
e lançar), procurando que os alunos se exercitem de forma simples e divertida.  
5.1.2.6. Projetos “+ Voleibol” e “Crescer com o Atletismo” na Escola Dr. 
Eduardo Brazão de Castro  
Segundo Lopes, Lopes e Pereira (2006, p. 271) “dadas as suas caraterísticas e 
considerando os constrangimentos da vida atual, os recreios escolares, constituem-se 
como momentos e oportunidades ótimos de estimulação e desenvolvimento de estilos de 
vida ativos”. Os mesmos autores citando Pereira e Neto (1997, p. 272) referem que “os 
espaços e tempos de recreio das nossas escolas, encontram-se na maior parte dos 
casos, desvalorizados, umas vezes por negligência, outras por razões puramente 
economicistas”.  
O facto das crianças e jovens experiência rem um conjunto diversificado de 
movimentos, aprendendo com maior facilidade novas representações motoras, 
alcançando maior êxito nas atividades realizadas e retirando delas mais satisfação 
(Lopes, 2006 citando Welk, 1999).  
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Os Projetos “+ Voleibol” e “Crescer com o Atletismo” foram implementados na escola 
Dr. Eduardo Brazão de Castro no ano letivo 2014-2015 pelo núcleo de Estágio em EF. 
Os referidos projetos tiveram como objetivos os seguintes: (1) aumentar a prática 
desportiva nos tempos livres na escola através do Voleibol e do Atletismo, (2) despertar 
o interesse dos alunos pelas modalidades, (3) aumentar o número de praticantes, (4) 
melhorar os aspetos tático-técnicos, (5) desenvolver/melhorar as capacidades físicas, (6) 
promover a AF nos tempos livres, contribuindo desta forma para a diminuição do 
sedentarismo e melhoria da saúde dos alunos e (7) autonomizar a prática desportiva.  
Estes projetos surgiram pela reduzida oferta de espaços desportivos para os alunos 
poderem praticar atividade física durante os intervalos. Assim, foram analisados os 
espaços adjacentes na escola, onde seria possível construir outras ofertas desportivas. 
Após esta análise detetámos 3 espaços para o Atletismo e um espaço para o Voleibol. 
Foram então criadas algumas propostas metodológicas para a realização de atividades 
relacionadas com o atletismo (marcas pintadas no chão e na parede espaços 
selecionados) procurando trabalhar a frequência e a amplitude da corrida; os saltos a pés 
juntos; os saltos à corda; os lançamentos; as corridas; e foi construído um campo de 
minivoleibol com 4 metros de largura e 8 metros de comprimento. A rede foi colocada a 
duas alturas sendo possível alterar de acordo com a idade dos praticantes.  
O objetivo principal destes projetos passava pela promoção de atividades físicas para os 
alunos, evitando desta forma o sedentarismo. Numa primeira fase existiu um trabalho 
inicial de promoção e incentivo à prática das atividade propostas pelos projetos, onde se 
verificou uma elevada adesão dos alunos nas atividades.  
Após estas intervenções, foram observados os comportamentos dos alunos face a estas 
novas oportunidades de prática desportiva, sem que existisse a supervisão de qualquer 
professor. O que se observou é que efetivamente os alunos apreciam estas atividades de 
tempos-livres contribuindo para a melhoria do reportório motor de cada um deles, uma 
vez que continuaram a jogar e a brincar com os materiais disponibilizados no recreio.  




Uma grande percentagem de AF para os jovens pode ser realizada através de programas 
oferecidos pela escola, onde os alunos podem praticar atividade física antes, durante ou 
depois do horário escolar, proporcionando aos alunos uma escolha das atividades a 
realizar e oferecendo aos alunos de todos os níveis uma oportunidade igual de 
participação (U.S. Department of Health and Human Services, 2009). Reforçando esta 
ideia e segundo o IDP (2009), refere que várias entidades enfatizam que a “escola é o 
veículo preferencial de promoção de um comportamento ativo, destacando em 
particular o recreio”. 
Por outro lado, o Atletismo e o Voleibol são matérias de ensino com enorme potencial 
em termos do desenvolvimento físico, pelo que deve ser dada prioridade à sua 
abordagem em atividades não curriculares. Por este motivo, durante o Estágio 
Pedagógico o núcleo da Escola Dr. Eduardo Brazão de Castro desenvolveu os projetos 
“Crescer com o Atletismo” e “+ Voleibol” com o intuito de despertar nos alunos o gosto 
pela AF e o interesse por estas modalidades. 
Entendemos que estes projetos podem ser um bom contributo para aumentar e melhorar 
os níveis de AF dos alunos durante o dia escolar, assim como no desenvolvimento das 
capacidades físicas e condicionais que servem de base para o sucesso nas outras 
modalidades desportivas. A implementação destas atividades parecem contribuir de uma 
forma mais efetiva na formação de alunos com conhecimentos, atitudes e skills para 
serem ativos para toda a vida. 
Com a implementação destes projetos na escola, foi possível constatar que os alunos 
tiveram uma grande afluência às atividades apresentadas pelos projetos, verificando-se 
uma maior motivação para a prática de AF e, consequentemente, um menor 
sedentarismo no tempo de recreio.  
Acreditamos que os alunos de hoje, apesar das aliciantes tecnologias, são capazes de 
serem ativos realizando uma atividade de que gostam desde que lhes sejam dadas as 
oportunidades para tal e como já referimos ao longo do trabalho, a escola é o principal 
potenciador de hábitos tanto desportivos como civilizacionais.  
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Podemos concluir então que, os recreios escolares podem ser um local propício para a 
promoção de hábitos de AF nas crianças e jovens, e como tal devem ser aproveitado 
procurando a diminuição do sedentarismo. 
5.4. Individual 
Esta atividade tem como pressuposto a criação de uma atividade de formação com 
expressão a nível do Grupo de Educação Física da Escola onde nos encontramos 
inseridos. A ação foi denominada de “O ensino do Atletismo e do Voleibol na Escola”, 
sendo que esta era dividida em dois módulos, onde apresentei o módulo II – “Voleibol: 
Realidade e Possibilidades”.  
Teve como objetivos gerais: (1) consciencializar os professores de EF sobre as 
potencialidades do Voleibol; (2) contribuir para a formação dos professores na matéria 
de ensino do Voleibol; (3) sensibilizar os professores para uma abordagem mais regular 
da matéria em questão e facultar ferramentas que possam contribuir para a melhoria da 
intervenção dos professores na referida matéria. Mais especificamente pretendíamos 
apresentar a realidade da escola em relação à prática de Voleibol; apresentar alternativas 
na abordagem do Voleibol na escola e apresentar uma solução para aumentar a prática 
desportiva nos intervalos através do Voleibol. 
5.4.1. Introdução 
O Voleibol enquanto Jogo Desportivo Coletivo (JDC) solicita o trabalho de equipa, a 
cooperação, a ajuda e a dinâmica de grupos (Almada et al., 2008). Decorrente destas 
caraterísticas, a complexidade e riqueza das interações provenientes, fundamentam a 
potencialidade e o contributo do Voleibol num plano formativo/educativo (Mesquita, 
1998). A prática do Voleibol permite por um lado solidificar as relações grupais, que 
são a base da construção do saber interagir em sociedade, e por outro, permite o 
desenvolvimento das capacidades e habilidades motoras dos seus praticantes.  
O Voleibol apresenta especificidades próprias que justificam a sua integração no quadro 
das matérias curriculares recomendadas pelo Programa Nacional de Educação Física 
(PNEF) (Jacinto et al., 2001). Estas especificidades assentam na ausência de contacto 
físico, na impossibilidade de agarrar a bola, no facto da queda da bola no campo 
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implicar a rutura do jogo e as irregularidades técnicas serem punidas pelas regras 
(Moutinho & Mesquita, 1998).  
Sendo o Voleibol de difícil aprendizagem, principalmente pelo rigor e necessidade de 
execução técnica, o seu ensino e treino centrou-se durante largos anos nos aspetos 
técnicos para depois serem aplicados em situação de jogo (Mesquita, Afonso, Coutinho 
& Araújo, 2013). Os métodos de ensino ditos tradicionais, caraterizados pela 
decomposição dos elementos do jogo e pelo pressuposto de que em primeiro lugar 
deverá haver um domínio dos gestos técnicos para se poder jogar, na atualidade têm 
vindo a ser cada vez mais questionados quanto à sua eficácia no ensino dos JDC 
(Gonçalves, 2009). Neste tipo de perspetiva, o ensino está centrado no professor e o 
aluno fica limitado às respostas motoras previamente selecionadas e à demostração do 
professor ou modelo.  
Em alternativa, vários treinadores e estudiosos da pedagogia do desporto têm sugerido 
métodos de ensino dos JDC Ativos, Sistémicos ou Construtivistas. Estes modelos 
assentam num quadro concetual de que parte-se do jogo para situações particulares, ou 
seja, o jogo é um elemento fundamental sendo a oposição a fonte de todo o progresso. 
Segundo este modelo, os professores devem apresentar o jogo em unidades funcionais 
de complexidade crescente (1x1; 2x2; 3x3 ou 4x4), sendo o professor um mediador 
entre as situações problema surgidas da prática do aprendiz e constituindo-se como 
como um propulsor de reflexão e da compreensão do jogo (Gonçalves, 2009).  
Os objetivos do presente estudo foram: (1) consciencializar os profissionais de desporto 
sobre as potencialidades e contributos do Voleibol num plano formativo/educativo; e (2) 
facultar ferramentas metodológicas que contribuam para a melhoria do ensino-
aprendizagem do Voleibol. 
5.4.2. Desenvolvimento 
5.4.2.1. Metodologia 
A presente pesquisa centrou-se na análise bibliográfica de publicações relacionadas com 
o ensino do Voleibol. Para o efeito, foram consultadas as bases de dados da EFDeportes 
e a Web of Knowledge assim como os repositórios das bibliotecas da Universidade da 
Madeira e Universidade do Porto. Foram também consideradas publicações em livro 
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sobre o ensino dos jogos desportivos coletivos e/ou modelos de ensino do Voleibol. 
Foram utilizadas palavras-chave (em Português e Inglês) como: Voleibol, Metodologias 
de Ensino, JDC, Educação Física. 
5.4.2.2. Enquadramento teórico do Voleibol 
O Voleibol pertence ao grupo dos JDC e ao subgrupo de campo dividido (não-invasão). 
Cada equipa situa-se no seu meio campo, elabora e realiza a sua ação de forma alternada 
sem que exista a possibilidade do adversário intervir diretamente na bola (Gonçalves, 
2009).  
Ao Voleibol é atribuída uma especificidade própria que o distingue dos restantes JDC. 
A ausência de contacto físico (o que permite o acesso e a participação de praticantes 
com idades e morfologias diferentes), a impossibilidade de agarrar a bola (o que leva a 
que o trabalho em equipa seja mais marcante), o facto de que sempre que a bola cai no 
solo implica a rotura do jogo (maior estimulação das capacidades e coordenativas e 
condicionais) e as irregularidades técnicas serem punidas pelas regras (o que coloca 
grandes exigências num plano do controlo do movimento) são exemplos que colocam o 
Voleibol noutro plano formativo/educativo (Moutinho & Mesquita, 1998). Considera-se 
que estas caraterísticas estão na base da justificação e integração do Voleibol no quadro 
das matérias curriculares recomendadas pelo PNEF (Jacinto et al. 2001).   
Uma vez que o sucesso no jogo de Voleibol está muito condicionado pela execução 
eficiente das ações técnicas individuais por imposições regulamentares, o 
desenvolvimento e o êxito da aprendizagem do jogo de Voleibol dependem em grande 
parte da qualidade das metodologias de ensino utilizadas. Neste contexto, têm sido 
desenvolvidas abordagens alternativas ao ensino do jogo, nomeadamente aquelas que 
reconhecem a importância do jogo como um condutor para o desenvolvimento geral dos 
alunos (Mesquita, 1998; Gonçalves, 2009).  
Neste sentido, vários autores da área do Voleibol e dos JDC em geral têm defendido que 
o jogo deve estar presente em todas as etapas de aprendizagem do Voleibol, uma vez 
que este constitui um meio pedagógico fundamental ao possibilitar a obtenção do prazer 
e de êxito, condições indispensáveis para a obtenção do sucesso em qualquer atividade. 
Contudo, importa clarificar que a introdução do modelo de jogo 6x6 ao nível da 
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formação é uma solução inadequada. É então necessário clarificar que no ensino do 
Voleibol a modificação do jogo deve assentar em duas grandes premissas: (1) jogo 
reduzido e (2) jogo condicionado. Na primeira premissa falamos concretamente na 
redução da área do campo, diminuição da área de intervenção por jogador, da bola, do 
tamanho de material. Na segunda premissa englobamos a adaptação da altura da rede e 
imposições, restrições e/ou permissões ao nível das regras, dos comportamentos tático-
técnicos, da estratégia ou organização coletiva (Mesquita, 1998).  
No contexto escolar, uma vez que os alunos passam grande parte do seu tempo na 
escola, estratégias alicerçadas na modificação do contexto para manter os alunos 
integrados em situações de Jogo de Voleibol, poderão ser de grande importância para 
motivá-los e ajudá-los a aprender as habilidades básicas do jogo. Nestes espaços 
informais de jogo, como foi o caso do projeto “+ Voleibol” implementado na Escola Dr. 
Brazão de Castro no ano letivo 2014-2015, os alunos são estimulados a criar o seu 
próprio jogo, modificando as regras de acordo com a sua criatividade. Esta tipologia 
permite que os alunos melhorem também a sua relação com a bola, efetuem jogos 
variados com caráter múltiplo, passando pelas diferentes situações que o jogo formal 
coloca.  
5.4.2.3. Sugestões metodológicas para a abordagem do Voleibol  
As sugestões metodológicas aqui apresentadas baseiam-se na perspetiva de que 
aprende-se a jogar jogando. O jogo é assumido como ponto de partida e de chegada na 
aferição de todo o processo de ensino/aprendizagem. Nesta abordagem identificamos 3 
conceitos chave: (1) o jogo como um espaço de problemas; (2) a importância da 
compreensão, da tomada de decisão e da consciência tática por parte do aluno; (3) o 
aluno é um construtor ativo da sua aprendizagem (Graça & Mesquita, 2007). 
5.4.2.3.1. Minivolei 
O MiniVoleibol é um jogo coletivo e educativo, que procura estimular o interesse pela 
prática de Voleibol (Federação Portuguesa de Voleibol, 2015). Procura facilitar a 
aprendizagem do Voleibol, adaptando o contexto de jogo, tornando-o mais acessível, 
menos complexo para a criança, para que o processo de familiarização com a bola seja 
mais adequado. Apresenta como caraterísticas principais as seguintes: (1) redução do 
tamanho do terreno de jogo; (2) pode ser jogado com equipas com dois, três ou quatro 
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elementos; (3) utilização de bolas mais pequenas e mais leves e (4) a rede a uma altura 
mais baixa que o normal (Fock & Lins, 2010; Marciel, 2011).  
5.4.2.3.2. Smashbal 
O Smashbal foi criado pela Federação Holandesa de Voleibol. É uma formação para o 
Voleibol. Este processo baseia-se em três pilares, nomeadamente: prazer, motivação e 
perceção. O “smashbal” privilegia a continuidade das ações, os deslocamentos, a 
tomada de decisão dos praticantes e pelas suas regras, potencia execuções técnicas mais 
complexas como o remate. É estruturado em 6 níveis com progressão das 
regras, voltadas para a aprendizagem de ações técnicas de Voleibol: (1) Jogar, agarrar, 
movimentar-se; (2) Serviço por baixo; (3) Passe em Manchete; (4) Agarrar a bola ao 2º 
toque e lançá-la suavemente, (5) Jogada contínua iniciada com o serviço por baixo, (6) 
Jogada contínua através do passe e manchete. 
5.4.3. Projeto “+ Voleibol” na Escola Dr. Eduardo Brazão de Castro  
O Projeto “+ Voleibol” foi apresentado na escola Dr. Eduardo Brazão de Castro no ano 
letivo 2014-2015 pelo núcleo de Estágio em EF. O referido projeto teve como objetivos 
(1) aumentar a prática desportiva nos tempos livres na escola através do Voleibol, (2) 
despertar o interesse dos alunos pela modalidade, (3) aumentar o número de praticantes, 
(4) melhorar os aspetos tático-técnicos e (5) autonomizar a prática desportiva.  
Tendo por base o quadro conceptual de que a aprendizagem a partir jogo é uma 
metodologia com potencialidade para a melhoria dos aspetos tático-técnicos da 
modalidade, este projeto visa modificar o envolvimento criando espaços informais da 
prática da modalidade. Para tal, foram criados campos reduzidos e foram colocadas 
redes adaptadas. Espera-se que estas intervenções no envolvimento escolar contribua 
para o aumento do número de alunos a jogar Voleibol durante os intervalos, assim como 
no futuro se possam organizar minitorneios de “Voleibol de Rua” no seio da escola. A 
implementação deste projeto sustenta-se na hipótese de que as estratégias não-
curriculares mais eficazes para aumentar a AF durante o dia escolar incluem a 
apresentação de opções para a AF e a implementação de mudanças/melhorias no 
ambiente (outdoor) durante os períodos de lazer na escola (Pardo et al., 2013). 




O trabalho de equipa, a cooperação, a ajuda e a dinâmica de grupos são caraterísticas do 
Voleibol que refletem uma grande complexidade e riqueza nas interações e 
fundamentam a potencialidade e o contributo do Voleibol num plano 
formativo/educativo. As sugestões metodológicas mais rentáveis no ensino do Voleibol 
são as que se baseiam na perspetiva de que aprende-se a jogar jogando. Portanto, o jogo 
deve estar presente em todas as etapas de aprendizagem do Voleibol, uma vez que este 







O nosso ano de EP foi repleto de reflexão e investigação. Embora houvesse uma 
preparação prévia no primeiro ano do curso de Mestrado em Ensino da Educação Física 
sobre a complexidade da escola e do contexto social, foi durante o EP que alicerçamos 
conhecimentos, habilidades, atitudes e valores que nos permitiram a transformação 
enquanto professores de EF.      
No que respeita às atividades desenvolvidas, a prática letiva, de todas as atividades que 
formam o EP, foi aquela que mais nos motivou e contribuiu para a consolidação de 
novos conhecimentos e saberes. Embora de elevada complexidade, a prática letiva 
permitiu-nos no dia-a-dia uma atuação direta no processo de ensino-aprendizagem dos 
nossos alunos. A complexidade inerente a este processo justifica-se, sobretudo, pela teia 
de interações existentes entre os intervenientes no processo ensino-aprendizagem, assim 
como por todos os contratempos que foram ocorrendo na fase do planeamento e 
organização das atividades letivas.  
No que respeita às estratégias de ensino utilizadas ao logo do EP, procurámos colocar 
em prática aquelas que mais contribuíssem para aumentar a autonomia, a criatividade, a 
iniciativa de atuação e a capacidade de decisão. Julgamos que estes foram os aspetos em 
que notámos uma transformação mais lenta dos alunos. A título de exemplo, esta falta 
de autonomia por parte dos alunos, muitas vezes era vista na incapacidade de tomada de 
decisão na formação de equipas para a realização de uma determinada atividade. Um 
outro aspeto que merece ser sublinhado tem a ver com o apoio dado aos alunos. 
Entendemos que um professor não deve ser apenas um transmissor do conhecimento. 
Por vezes, é necessário ser um amigo de forma a chegar ao aluno e assim poder motivá-
lo e ajudá-lo na procura dos seus objetivos pessoais. 
Dentro da prática letiva, a atividade de assistência às aulas foi aquela em que mais 
desenvolvemos a atitude reflexiva e a investigativa. Esta tarefa de assistência às aulas 
foi fundamental para a melhoria da nossa intervenção junto dos alunos, assim como, 
ajudou-nos a desenvolver competências de gestão das aulas. Consideramos que este foi 




nos realizar muitas reflexões sobre novas abordagens, metodologias e atividades 
educativas. 
A atividade de intervenção na comunidade, “IV Olimpíadas Brazão de Castro”, pela sua 
magnitude e pela oportunidade que nos deu de organizar uma atividade que não 
abrangesse somente as turmas onde atuávamos, mas para toda a comunidade escolar, foi 
muito significativa para o nosso núcleo de estágio. Além de permitir uma maior 
integração do núcleo de estágio na comunidade escolar, permitiu, sobretudo, trabalhar e 
desenvolver as competências organizacionais necessárias para uma atividade 
multidisciplinar. Na nossa perspetiva, conseguimos reforçar a continuidade para os 
próximos anos de uma atividade que foi iniciada por núcleos de estágio anteriores e que 
já faz parte do quadro das atividades anuais organizadas pelo grupo de EF da escola.  
Nas atividades desenvolvidas no âmbito da direção de turma, destacamos a 
caraterização da turma apresentada no início do ano letivo ao conselho de turma e ainda 
o estudo de caso. O estudo de caraterização da turma forneceu-nos dados importantes 
para fundamentar a maioria das decisões tomadas na organização das atividades 
desenvolvidas durante o EP na escola. A adoção de estratégias pedagógicas mais 
centradas nas necessidades dos alunos (i.e., constituição de grupos de trabalho mais 
reduzidos e focados em problemas concretos), a identificação do estudo caso, a 
consciencialização da problemática do sedentarismo no seio da turma, são alguns 
exemplos concretos das mais-valias do estudo de caraterização da turma.  
Relativamente ao estudo caso, este permitiu-nos, de uma forma mais individualizada, 
atuar sobre o problema do excesso de peso e obesidade. O grande desafio dos 
programas de perda de peso é motivar os indivíduos a manterem um estilo de vida mais 
ativo e cumprir com um programa dietético. Neste sentido, todas as mudanças 
quantificáveis são aspetos muito importantes no controlo do processo. Contudo, além 
desta quantificação, terá de haver um acompanhamento muito próximo e rigoroso do 
processo de intervenção por parte do professor. 
No que respeita à ação de extensão curricular, e dentro da problemática do sedentarismo 
da nossa sociedade, procurámos envolver os nossos alunos, os respetivos professores e 
os Encarregados de Educação numa atividade denominada “Escola Ativa – Família 




como foram propostos instrumentos de medição da AF para incentivar os participantes a 
se tornarem mais ativos. Por outro lado, através de um rastreio de saúde, alertamos para 
a importância da prevenção secundária. Embora do ponto de vista conceptual, a 
atividade tenha sido pensada para uma grande participação dos EE, tal fato não 
aconteceu. Outras estratégias deverão ser tidas em linha de conta no sentido de renovar-
se a relação escola-família.   
As atividades de Natureza Científico-Pedagógica procuraram partilhar um conjunto de 
experiências e conhecimento pedagógico sobre as potencialidades do ensino do 
Atletismo e do Voleibol em contexto de aula e extra-aula. Entendemos que os 
professores de EF tem um papel fundamental na dinamização de programas de AF 
informais, durante ou depois do horário escolar, e que muito impacto têm na 
aprendizagem de conteúdos de matérias de ensino fundamentais. Estas atividades 
permitiram ainda, apresentar propostas de atividades concretas na escola, para que as 
crianças e adolescentes se envolvam mais em atividades desportivas, utilizando o 
exemplo do Voleibol e do Atletismo. Conseguimos, igualmente provar, que estes 
projetos podem ser um bom contributo para aumentar e melhorar os níveis de AF dos 
alunos durante o dia escolar.  
Numa análise global aos objetivos do estágio pedagógico, no nosso entendimento, 
conseguimos aplicar os conhecimentos adquiridos ao longo da nossa formação inicial 
nas mais variadas atividades que fomos desenvolvendo. Por outro lado, solidificamos 
conhecimentos sobre como intervir no sistema educativo, concretamente nos domínios 
da EF e Desporto Escolar. Consideramos ainda que, embora haja um grande caminho a 
percorrer em termos de evolução pessoal, conseguimos melhorar aspetos essenciais 
relacionados com a capacidade de comunicar de um modo claro e adequado em 






VII. Sugestões/Propostas Futuras 
Relativamente ao processo de organização e realização das aulas, verificou-se que os 
exercícios apresentados com um carater competitivo demonstraram-se mais motivantes 
para os alunos, tanto em situações individuais como em coletivas, pelo que sugerimos, 
sempre que possível, criar estas situações nas aulas tentando esbater o problema da falta 
de motivação que os alunos apresentam para a disciplina em si e para os exercícios 
propostos.  
Outro fator que influencia o cumprimento do plano de aula e em parte o bom 
funcionamento da aula, é a possibilidade de requisitarmos material sempre que 
necessário sem que exista a necessidade de localizar o responsável do mesmo. Deste 
modo, consideramos benéfico que cada professor possuísse a sua própria chave da 
arrecadação do material, acarretando desta forma uma responsabilidade acrescida pelo 
que seria necessário controlar de forma rigorosa a entrada e a saída de material.  
Na assistência às aulas, no nosso caso, o facto de termos presenciados todas as aulas da 
colega estagiária revelou-se uma mais-valia pelo que é possível acompanhar de forma 
mais próxima a evolução enquanto docente. Além de beneficiar em termos do processo 
de ensino-aprendizagem, a relação entre os estagiários é fortalecida pois ao estarem 
constantemente presentes nas aulas do colega, demostram o seu apoio, carinho e 
amizade.  
Em termos de atividades julgamos ser benéfico, não só para os núcleos de estágio mas 
também para a escola, dar continuidade às Olimpíadas Brazão de Castro pela dimensão 
que estas alcançaram. É uma atividade bem aceite por toda a comunidade escolar e 
permite que todos os alunos da escola possam estar envolvidos numa das atividades 
organizadas pelos professores estagiários sendo que assim todos beneficiaram da 
passagem dos mesmos pela escola.  
Ao posteriores estagiários desta escola recomendamos que, para a Ação de Extensão 
Curricular, procurem identificar o dia em que os pais têm mais disponibilidade de se 
deslocarem à escola ou então identifiquem os dias em que os mesmos já tenham de o 




permitirá abranger o maior número possível de Encarregados de Educação, uma vez que 
se verificou que o envolvimento parental destes alunos é muito reduzido no que diz 
respeito à vida escolar dos seus educandos.  
Em qualquer uma das atividades que foram desenvolvidas no âmbito do estágio, 
verificamos benefícios na inclusão dos alunos no planeamento e concretização das 
atividades. Desta forma, os alunos desenvolvem competências importantes para a sua 
formação e é possível verificar o entusiamo e motivação com que participam nas 
atividades.  
À semelhança dos projetos implementados este ano – “+ Voleibol” e “Crescer com o 
Atletismo”, propomos a criação de outros projetos visando igualmente o interesse pela 
atividade desportiva, aumentando os níveis de prática durante os tempos livres e em 
simultâneo, promover situações de socialização uma vez que estes alunos apresentam 
lacunas a este nível.  
No que diz respeito às atividades de Natureza Científico-Pedagógica, dada a sua 
importância e ao grupo alvo a que se destina, recomendamos que sejam abordadas 
temáticas que auxiliem na formação dos professores, apresentando soluções para os 
problemas concretos das nossas escolas no que diz respeito à disciplina de Educação 
Física.  
Uma vez que a motivação é um dos dilemas destes alunos, sugerimos que para combater 
esta lacuna sejam utilizadas estratégias mais ousadas, apresentando as aulas de forma 
não convencional, propondo exercícios mais cativantes onde os alunos possam 
desempenhar diferentes papeis (Modelo de Educação Desportiva), propor e organizar 
atividades que sejam exequíveis por todos os alunos e que sejam novidade para todos ou 
pelo menos para quase todos. Incluir os alunos na tomada de decisão em tarefas em que 
estes estejam incluídos, também parece ser uma estratégia viável pois ao sentirem que 
as suas opiniões são tidas em consideração, poderá motivá-los para realizarem essas 
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1º Período – 39 aulas 
Setembro 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30      
Outubro 
 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31   
Novembro 
 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 
Dezembro 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31     
2º Período – 32 aulas 
Janeiro    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31  
Fevereiro       1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 1 
Março 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31      
3º Período – 25 aulas 
Abril   1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30    
Maio     1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 
Junho 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30      
  Feriados  JDC  Dança   Jogos Tradicionais  Teste 
 Prática Letiva   Atletismo  Natação  Fitnessgram  Apresentação de Trabalhos 
 Interrupções (Carnaval)  Ginástica  D. Raquetas     
Anexo 1 – Planeamento anual inicial 9º1 
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I. INTRODUÇÃO  
A unidade didática foi elaborada para uma turma de 9º ano da escola básica dos 2º e 3º 
ciclos Dr. Eduardo Brazão de Castro. Esta turma é composta por dezassete alunos. 
Esta unidade didática é de desportos individuais e serão abordadas as matérias de 
Natação incluída nas atividades de exploração da natureza (opção da escola) e o 
Atletismo conforme indica o PNEF para o 3º ciclo.  
Neste documento é possível encontrar uma pequena descrição das matérias acima 
referidas; uma caraterização da turma a quem se destina este planeamento.  
No planeamento propriamente dito da unidade didática é apresentado o calendário 
escolar assim como o horário das aulas de E.F. desta turma, uma breve caraterização 
dos recursos disponível para a prática das aulas, as fichas de avaliação diagnóstica 
assim como os resultados obtidos destas avaliações e de seguida são apresentados os 
objetivos programáticos e de desenvolvimento segundo o nível em que os aluno se 
encontram.  
Os conteúdos estão estruturados e apresentados numa tabela permitindo uma fácil 
consulta dos mesmos. São também apresentadas as estratégias de intervenção 
pedagógica que serão adotadas tendo em conta as caraterísticas da turma e das matérias 
de ensino.  
 No final são apresentados os critérios de avaliação da unidade didática sendo que os 
alunos serão avaliados segundo três critérios: atitudes e valores, conhecimentos e 
destreza física.  
II. CARATERIZAÇÃO DAS MATÉRIAS DE ENSINO 
As matérias de ensino a serem abordadas nesta unidade didática são a Natação e o 
Atletismo. O Atletismo aparece como matéria nuclear. A matéria que surge no PNEF 
como nuclear nas Atividades de Exploração da Natureza é a Orientação, mas por 





A Natação assim como Atletismo, segundo a Taxonomia de Fernando Almada que 
subdivide as atividades desportivas em cinco agrupamentos, inserem-se nos desportos 
individuais. Estes levam a que o desportista se centre única e exclusivamente no 
movimento que pretende realizar, abstraindo-se de todo o resto que o rodeia que seja 
passível de o distrair. Outra caraterística marcante deste tipo de desportos é o facto de a 
oposição não poder interferir diretamente no resultado da prestação do atleta, pois esta 
depende somente das capacidades do desportista (Almada, Fernando, Lopes, Vicente, & 
Vitória, 2008).  
A Natação, uma vez que se desenvolve num meio diferente do habitual – meio aquático, 
existem algumas adaptações que necessitam ser realizadas, nomeadamente a nível da 
respiração que normalmente é realizada de forma reflexa mas quando nos encontramos 
dentro de agua esta passa a ver voluntária com dominância bocal. A nível da posição do 
corpo, passamos de uma posição vertical para uma posição horizontal adquirindo um 
equilíbrio instável e a nível da propulsão está passa a ser realizada pelos membros 
superiores e os membros inferiores passam a ser responsáveis pelo equilíbrio dentro de 
água (Romão & Pais, 2005). 
Existem 4 disciplinas que fazem parte da modalidade de Natação: a Natação pura 
individual; o Pólo aquático; a Natação sincronizada e os saltos para a água. Nas aulas de 
Natação será abordada a Natação pura desportiva que por sua vez engloba as técnicas de 
nado simultâneas: mariposa e bruços, e as técnicas de nado alternadas: costas e crol.  
O Atletismo é essencial no contexto escolar pois já vem desde os primórdios da 
civilização que utiliza as corridas, saltos e lançamento para sobreviverem no seu 
quotidiano. O Atletismo permite ainda o desenvolvimento de capacidades e habilidades 
inerentes a outras modalidades desportivas. Permite desenvolver as principais 
capacidades motoras condicionais e técnico-coordenativas (velocidade, força, 
flexibilidade, resistência, coordenação, destreza física, ritmo e equilíbrio) e permite 
desenvolver capacidades sensoriais e cinestésicas (concentração, reação, noção de 






III. CARATERIZAÇÃO DA TURMA  
Esta unidade didática é destinada a uma turma do 9º ano, turma 1, sendo esta constituída 
por 17 alunos, sendo 6 rapazes e 11 raparigas. As idades destes alunos compreendem os 
14 e os 17 anos.  
 
Relativamente às aulas de Natação, duas alunas possuem imensas dificuldades no meio 
aquático. Uma das restantes alunas, possui atestado médico pois apresenta alergias ao 
cloro que é, em parte, utilizado na manutenção e limpeza da piscina. Os restantes 
elementos da turma apresentam-se aptos para realizar as aulas de Natação.  



















IV. PLANEAMENTO DA UNIDADE DIDÁTICA 
a) Calendário escolar 2014/2015  
A unidade didática para esta turma terá a duração de um período escolar, nomeadamente o 3º período do ano letivo 2014/2015, tendo início a 07 



































































































































































3º Período – 25 Aulas 
Abril   1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30    
Maio     1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 
Junho 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30      
Julho   1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31   





b) Horário da turma  
A turma do 9º1 tem no seu horário três tempos de 45 minutos durante a semana. Estes 
tempos estão divididos em dois dias da semana: terça-feira e sexta-feira. 
Na terça-feira os alunos têm apenas um tempo de 45 minutos e à sexta-feira têm dois 
tempos de 45 minutos mas uma vez que as aulas serão realizadas na piscina, à sexta-
feira a aula terá uma duração de 60 minutos, iniciando-se as 11:45 e terminando às 
12:45.  
Durante este período escolar os alunos irão ter 9 aulas de Atletismo e 14 aulas de 
Natação distribuídas por dois dias da semana, totalizando 20 horas e 70 minutos. 
Tabela 1 - Horário da turma do 9º1 
Horas Segunda Terça Quarta Quinta Sexta 
11:30 – 
12:15 
 E.F.   E.F. 
12:15 – 
13:00 
    E.F. 
c) Caraterização dos recursos 
A escola básica dos 2º e 3º ciclos Dr. Eduardo Brazão de Castro tem ao dispor das aulas 
de educação física, para a matéria de Atletismo, dois espaços desportivos, um ginásio 
equipado com colchões de queda, postes e materiais que servirão de fasquia no caso do 
salto em altura. Possui ainda um polidesportivo onde serão abordadas as disciplinas de 
corridas de velocidade no Atletismo. Para estas atividades a colega professora estagiária 
conseguiu barreiras através da Associação de Atletismo da Madeira e foram ainda 
construídos testemunhos para as corridas de obstáculos. Estes testemunhos serão 
deixados à escola para que no futuro outros professores possam abordar esta disciplina.  
A escola possui ainda um protocolo com as Piscina Olímpicas da Penteada sendo assim 
possível fornecer aos nossos alunos experiências relacionadas com o meio aquático, 
nomeadamente a Natação. Nas piscinas estão disponíveis materiais como pranchas e 





d) Avaliação diagnóstica 
A avaliação diagnóstica é um instrumento de avaliação que pretende “averiguar a 
posição do aluno face a novas aprendizagens que lhe vão ser propostas e a 
aprendizagens anteriores que servem de base àquelas” (Ribeiro, 1999) com vista a 
determinar as suas necessidades e insuficiências (Batalha, 2004). 
Para a avaliação inicial, das matérias desta unidade didática, foram utilizadas duas 
fichas de registo. Estas duas fichas foram construídas tendo em conta os objetivos 
programáticos do PNEF para o 9º ano.  
Tanto na Natação como no Atletismo, a avaliação foi realizada através de exercícios nas 
diferentes disciplinas de cada matéria, de forma a verificar quais as disciplinas que os 
alunos possuem mais dificuldades e quais essas dificuldades, de forma a podermos 
traçar objetivos para melhorar o desempenho dos alunos.  
e) Análise da avaliação diagnóstica  
Na avaliação diagnóstica de Natação estiveram presentes 9 alunos e na avaliação 
diagnóstica de Atletismo todos os alunos realizam a avaliação inicial. Após a análise 
diagnóstica verificamos problemas nas duas matérias como podemos averiguar na tabela 
seguinte. 








Sem submersão da face 
Equilíbrio Afundamento da bacia 
Crol 
Excessiva elevação da cabeça na fase de respiração 
Entrada do braço em extensão 
Viragem com rotação lateral e não frontal 
Excessivo batimento de pernas 
Costas 
Desvios laterais do tronco 
Excessivo batimento de pernas 
Mariposa 
Movimento ondulatório descontinuo e/ou sem movimento 
ondulatório 
A maioria dos alunos não é capaz de realizar os 
movimentos do nado de mariposa. 
Bruços 
Dificuldade em realizar o movimento de sapo dos m.i. 






Descoordenação entre os m.s. e os m.i. 
Saltos 
Sem impulsão dos membros inferiores 
Ponto de entrada muito próximo do bloco de partida e 








Corrida de obstáculos 
Travagem da corrida antes da transposição da barreira 
Salto a pés juntos 
Movimento incorreto dos m.i. na transposição da barreira 
Corrida de estafetas 
Incorreta transmissão do testemunho 
Descoordenação da corrida entre os dois elementos 
Salto em altura Travagem da corrida antes do salto 
Salto em comprimento 
Chamada em cima da tábua de chama 
Queda apoiada com as mãos 
Triplo Salto 
Dificuldade em coordenação o hop, step e jump 
Queda apoiada com as mãos 
f) Definição de objetivos  
1. Objetivos gerais 
1- Coopera com os companheiros, aceitando e dando sugestões, de acordo com as 
exigências técnicas e regulamentares, que favoreçam a melhoria das suas ações, 
cumprindo as regras de segurança, bem como na preparação, arrumação e preservação 
do material.  
2. Objetivos programáticos  
Atletismo – Parte do nível avançado 
1 - Aplica criteriosamente o regulamento específico dos saltos, corridas e lançamentos, 
quer como praticante, quer como juiz, e em todas as situações que o exijam.  
2 - Efetua uma corrida de velocidade, com partida de tacos. Acelera até à velocidade 
máxima, realizando apoios ativos sobre a parte anterior do pé com extensão completa da 
perna de impulsão e termina sem desaceleração nítida, com inclinação do tronco à frente 
nas duas últimas passadas.  
3 - Em corrida de estafetas (4 x 60 m, 4 x 80 m, 4 x 100 m), entrega o testemunho, 
sem desaceleração nítida na zona de transmissão, utilizando a técnica descendente e ou 





4 - Efetua uma corrida de barreiras (50 m a 100 m), com partida de tacos, mantendo 
o ritmo das três passadas entre as barreiras durante toda a corrida, passando as barreiras 
com trajetória rasante, mantendo o equilíbrio, sem acentuada desaceleração.  
5 - Salta em comprimento com a técnica de “voo na passada”, com corrida de 
balanço ajustada. “Puxa” as pernas para a frente e os braços (paralelos) para a frente e 
para baixo, na parte final do voo, inclinando o tronco à frente para receção na caixa de 
saltos.  
6 - Salta em altura com a técnica de Fosbury Flop, aumentando a velocidade da 
corrida na entrada da curva e inclinando o corpo para o interior desta. Acompanha a 
impulsão enérgica e vertical com a elevação ativa dos ombros e braços. “Puxa” 
energicamente as coxas com extensão das pernas (corpo em “L”) na fase descendente 
do voo, para receção de costas no colchão com braços afastados lateralmente.  
7 - Salta em triplo salto com corrida de balanço de seis a dez passadas e impulsão 
na tábua de chamada. Realiza corretamente o encadeamento dos apoios - 1.º salto em 
pé coxinho, 2.º salto para o outro pé e o último com a técnica de passada, com queda a 
dois pés na caixa de saltos.  
Natação – Nível elementar 
1 - Em piscina com pé, em situação de exercício ou de jogo:  
1.1 - Coordena e combina a inspiração/expiração em diversas situações propulsivas 
complexas de pernas e braços (percursos aquáticos à superfície e em profundidade, 
várias situações de equilíbrio com mudanças de direção e posição).  
1.2 - Coordena os modos de respiração das técnicas crol e costas, com os 
movimentos propulsivos.  
1.3 - Desloca-se nas técnicas de crol e costas, diferenciando as fases propulsivas e de 





1.4 - Salta de cabeça a partir da posição de pé (com e sem ajuda) fazendo o impulso 
para entrar na água o mais longe possível, em trajetória oblíqua, mantendo o corpo em 
extensão. 
3. Objetivos de desenvolvimento  
Tendo em conta a avaliação inicial realizada aos alunos e os objetivos programáticos do 
programa nacional de educação física para o 9º ano, pretendemos desenvolver juntos 
dos alunos os seguintes conteúdos: 




Corrida de estafetas 
Corrida de barreiras 
Salto em comprimento 







Técnica de crol 
Técnica de costas 
Saltos 
Regras de Higiene e Segurança 
g) Cronograma de extensão e sequência dos conteúdos 
Tabela 4 - Conteúdos a abordar em cada aula 






Apresentação das matérias a serem abordadas; apresentação dos critérios de 
avaliação. 
Avaliação diagnóstica escrita das matérias a serem abordadas. 
10 Avaliação Diagnóstica de Natação 
14 
Partidas 
Introdução às Corridas de estafetas e de obstáculos – Avaliação diagnóstica 
17 Dia do Voleibol 
21 Aperfeiçoamento das Corridas de estafetas e de obstáculos 
24 Técnica de crol e costas 










Teste do Vaivém 
Aperfeiçoamento às Corridas de estafetas e de obstáculos 
08 
Aperfeiçoamento das técnicas de costas e crol 
Introdução da pernada de bruços e mariposa 
12 
Entrega dos trabalhos individuais 
Introdução do salto em altura (técnica de tesoura) 
Introdução dos saltos horizontais 
15 Atividade náutica de paddle board pelo Clube Naval do Funchal 
19 Teste Escrito 
22 
Equilíbrio/flutuabilidade nas técnicas de crol e costas 
Aperfeiçoamento dos saltos de entrada na água 
26 
Introdução do salto em altura (técnica do fosbury-flop) 






 2 Avaliação da aptidão física através da aplicação dos testes dos Fitnessgram. 
5 Atividade Náutica de Canoagem pelo Clube Naval do Funchal 
V. ESTRATÉGIAS DE INTERVENÇÃO PEDAGÓGICA 
a) Gerais  
No início de cada matéria é importante definir o estado em que o aluno se encontra para 
podermos traçar o caminho a seguir. Para tal serão realizadas avaliações diagnósticas 
em ambas as matérias, para sabermos os pontos fracos e os pontos fortes, de forma a 
ajustarmos os objetivos com a realidade da turma. 
Para que as aulas correm de forma harmoniosa e proveitosa, e para que seja possível 
atingir os objetivos definidos, recorrermos de algumas estratégias específicas de gestão 
da aula.  
b) Específicas  
Estrutura da aula 
As aulas de Educação Física podem ser estruturadas de várias formas, sendo a mais 






No início de cada aula serão transmitidas informações relevantes relacionadas com 
trabalhos, testes ou atividades e também são apresentados os objetivos da aula. Neste 
tempo também é decidido quem fica encarregue de buscar e guardar o material. 
Nas aulas de Natação, após esta introdução serão realizados exercícios de mobilidade 
articular fora da piscina com o intuito de prevenir cãibras. No Atletismo serão 
realizados alguns jogos de baixa intensidade para a ativação músculo-esquelética.  
De seguida serão realizados os exercícios específicos dos objetivos da aula. Estes 
devem ser organizados segundo o seu grau de complexidade, sendo que este deve ser 
crescente ao longo da aula. Na Natação, serão realizados exercícios também de 
complexidade crescente, no entanto, os exercícios de cada técnica de nado devem ser 
realizados seguidamente passando então à abordagem de outra técnica.  
No final da aula são dispensados alguns minutos para o esclarecimento de dúvidas sobre 
os conteúdos abordados ou quais quer outros assuntos que os alunos tenham a tratar.  
Gestão 
Na gestão do tempo de aula, sabendo que os alunos devem passar o máximo de tempo 
possível em tarefa, algumas estratégias deverão serem tomadas de forma a rentabilizar 
ao máximo o tempo de aula. 
A organização deve ter em conta a sequência dos exercícios de forma a reduzir os 
tempos de transição, maximizando desta forma o tempo útil de atividade. A 
apresentação das atividades deve ser precisa, específica e concisa de forma a levar os 
alunos a uma compreensão rápida e não confusa. O tempo de duração de cada tarefa e a 
adaptação da mesma ao nível das habilidades motoras dos alunos deve ter o máximo de 
consideração por parte dos professores. 
Organização 
Em termos de organização, as aulas serão organizadas em vagas para a Natação, onde os 
alunos são distribuídos pelas pistas disponíveis e no Atletismo a organização será em 
circuito, onde grupos de alunos são formados e distribuídos pelas estações durante 





Organização em vagas – “neste tipo de organização os alunos estão dispostos 
em linhas, onde realizam os mesmos exercícios, uns a seguir aos outros. Tem a 
vantagem de proporcionar uma exercitação intensa aos alunos e permite ao professor 
um bom controlo da turma” (Quina, 2009). 
Organização em circuito – “conjunto de estações onde se realizam 
determinados exercícios. A turma é dividida em grupos de 4/5 elementos. Cada grupo 
ocupa uma estação, onde executa, durante um dado tempo, um determinado exercício 
ou sequência de exercícios. Este tipo de organização permite um apoio individualizado 
a cada grupo ou a cada aluno” (Quina, 2009). 
Clima 
Uma forma de evitar comportamentos inapropriados é maximizar o tempo de atividade, 
uma vez que a grande maioria destes tipos de comportamentos surgem quando os alunos 
não têm nada para fazer, quando estão em filas à espera para realizarem a atividade, 
sentados no banco à espera para jogarem, durante longos períodos de organização ou 
instrução (Piéron, 1992, citado por Quina, 2009). 
Outra forma de proporcionar um bom clima na aula é através da afetividade positiva, ou 
seja, realizar comentários de aprovação, encorajamento e recompensa, fazendo com que 
a autoestima e a autoconfiança dos alunos aumentem contribuindo positivamente para 
um bom clima de aula. 
c) Tarefas a realizar pelos alunos que não realizam a componente 
prática 
É comum existirem alunos que por alguma razão não realizam a aula prática. Nestes 
casos os alunos devem estar envolvidos em alguma tarefa que permita a aquisição dos 
conhecimentos.  
Aos alunos que pontualmente não realizam a aula serão pedidos relatórios da aula, 
seguindo uma estrutura definida no início do ano letivo, onde descrevem os exercícios 
da aula e onde também são pedidas reflexões sobre o comportamento dos colegas e 





alunos devem levar o material para poderem estar junto da piscina, de forma a ser 
possível escutarem as informações que são dadas aos colegas.  
Nos casos de alunos com atestados médicos, estes devem realizar um trabalho de 
pesquisa e reflexão sobre as matérias abordadas. 
VI. AVALIAÇÃO FINAL DA UNIDADE DIDÁTICA 
A avaliação corresponde a uma análise cuidada das aprendizagens conseguidas face às 
aprendizagens planeadas, o que se traduz numa descrição que informa os professores e 
os alunos sobre os objetivos atingidos e não atingidos (Tipos de avaliação, s.d.).  
Existem 3 tipos de avaliação que são utilizados a fim de determinar as capacidades 
iniciais dos alunos e as capacidades adquiridas. Assim sendo temos a avaliação 
diagnóstica que é essencial na definição de um perfil de entrada em qualquer programa 
de formação e destina-se a verificar se os alunos estão na posse de conhecimentos, 
aptidões ou capacidades necessárias à aprendizagem das matérias (Tipos de Avaliação, 
s.d.). 
A avaliação formativa pretende determinar a posição do aluno ao longo de uma unidade 
de ensino, no sentido de identificar dificuldades e de lhes dar solução. Realiza-se ao 
longo de todo o processo, em todas as situações de aprendizagem, sobre cada objetivo e 
a avaliação sumativa que visa classificar o percurso realizado pelo aluno no final de 
uma unidade de ensino, ou seja, realizar um balanço das aprendizagens e competências 
adquiridas (Ribeiro, 1999; Tipos de avaliação, s.d.). 
a) Parâmetros de avaliação 
Na disciplina de Educação Física são avaliados três grandes domínios: as atividades 
físicas, a aptidão física e os conhecimentos. Uma vez que se pretendem cidadãos que 
sejam responsáveis, autónomos, criativos e que respeitem o outro, achamos por bem 






Tabela 5 - Critérios e subcritérios de avaliação 









Capacidade de realizar as 
atividades físicas dentro 
dos parâmetros desejados 
Aptidão física 
20% 20% 60% 
Nota final = (P1x0,20) + (P2x0,20) + (P3x0,60) 
 
Para determinar a nota que cada aluno deverá ter no parâmetro dos conhecimentos 
iremos realizar: 
 1 Teste Escrito – 8% 
 1 Trabalho Individual – 7% 
 Trabalhos individuais (TPC/Fichas de trabalho) – 5% 
No final de cada período será atribuída uma nota ao aluno de 1 a 5, sendo o 5 a nota 
máxima que o aluno poderá adquirir e o 1 a nota mínima. Sendo este o período final do 









VII. EXERCÍCIOS CRITÉRIO  
Tabela 6 - Tabela de exercícios critério 
Modal
idade 










Realizando o percurso do lado esquerdo 
das barreiras, os alunos devem transpor 
as barreiras só com a perna direita. No 
final do percurso ficam na fila contrária 
e realizam com a perna esquerda. 
 
Alternar o movimento entre a perna de 
ataque e a perna de transposição. 
 
Realizar a transposição das barreiras em 
corrida tendo em conta os movimentos 
realizados anteriormente.  
 
Aquisição do movimento 
da perna de transposição e 
de ataque na transposição 
da barreira.  
Capacidade de transpor a 
barreira em corrida sem 
derrubá-la realizando os 
movimentos corretos da 





Os alunos organizados em equipas de 8, 
colocam-se 4 em cada ponta. Ao sinal, o 
aluno com o testemunho corre em 
direção aos colegas, contorna o cone 
que se encontra na linha e quanto 
retornar realiza a passagem do 
testemunho ao 1º colega da fila. 
Capacidade de realizar a 
transmissão dentro da 
zona de transmissão sem 
deixar cair o testemunho. 
Capacidade de coordenar 
a sua velocidade com a do 
colega para realizar a 










dorsal c/ e 
s/ apoio 
 - Dois a dois, um dos colegas reboca o 
outro, segurando pelas mãos, até à 
parede. 
Na volta trocam de posições.  
- Na segunda vez, o aluno rebocado 
deverá segurar pela cintura do colega.  
 - Dois a dois, segurando uma prancha, 
realizar batimento alterado de pés e ver 
quem avança mais.  
 - Dois a dois, empurrar o colega pelos 
pés, em deslize dorsal 
Capacidade de controlar 
os aspetos inerentes ao 
equilíbrio, manter o corpo 
à superfície em 
movimento, evitando 





Com a prancha à frente de cabeça os 
alunos, os alunos realizam a rotação do 
braço com a rotação lateral da 
respiração para o lado do braço que 
roda.  
50m –direito 50m esquerdo 50m- 
alternados 
Capacidade de realizar o 
movimento de rotação da 
cabeça para efetuar a 
respiração na fase de 
recuperação do braço. 
Capacidade de coordenar 




Com a prancha ao peito ou com os 
braços em extensão, realizar o 
movimento ondulatório do tronco em 
mariposa. 100m descansa entre cada 
50m. 
Criar uma boa 
mecanização do 
movimento das pernas na 






VIII. BALANÇO DA UNIDADE DIDÁTICA  
Quanto às matérias de ensino para este período, tínhamos inicialmente traçado lecionar 
as matérias de Atletismo, de Natação e de Dança. Após a verificação da distribuição das 
instalações e do mapa de rotações verificamos que ao lecionarmos as três matérias, o 
Atletismo e a Dança teriam um número de aulas muito reduzido pelo que optámos por 
abordar apenas duas matérias. 
As duas matérias selecionadas foram o Atletismo, que segundo o PNEF é uma matéria 
nuclear pelo que decidimos ser importante lecioná-la pois raramente é selecionada pelos 
professores. A outra matéria foi a Natação que é inserida nas atividades de exploração 
da natureza por opção da escola, que veio substituir a orientação como matéria nuclear. 
Desta forma, durante todo o ano letivo foram abordadas sete matérias nucleares segundo 
o Programa Nacional de Educação Física para o 3º ciclo de estudos.  
Em termos de organização das aulas, às terças-feiras seria abordado o Atletismo 
iniciando o período com as corridas e lançamentos uma vez que a instalação atribuída 
fora o campo polidesportivo. Na segunda rotação de instalações, as aulas passariam a 
ser no ginásio onde seriam abordados os saltos. Contudo, nas primeiras semanas de 
aulas existiram algumas atividades organizadas pela escola e do interesse dos alunos 
pelo que perdemos duas aulas, reduzindo ainda mais o número de aulas razão pela qual 
decidimos não abordar os lançamentos e trabalharmos mais nas corridas.  
As aulas de Natação seriam às sextas-feiras e tínhamos planeadas 8 aulas de 60 minutos, 
porém também surgiram alguns contratempos, reduzindo as nossas aulas para apenas 5 
aulas. 
Relativamente à lecionação das matérias em si, na Natação devido há minha experiência 
em trabalhar com bebés e crianças na piscina, resultado do estágio realizado na 
Licenciatura, senti-me à vontade nas aulas, aproveitando ao máximo o tempo de aula 
reduzindo no tempo de instrução. Contudo, senti algumas dificuldades em ajudar os 
alunos com mais dificuldades pois, na minha opinião, seria mais vantajoso para estes se 
estivesse dentro de água sendo mais fácil ajudar e demonstrar os movimentos que 





de uma turma de nono ano com alunos de idades relativamente avançadas, pelo que não 
considerei necessário fazê-lo porém teria sido realmente mais proveitoso para certos 
alunos. 
Quanto à evolução dos alunos, não se verificaram melhorias significativas uma vez que 
o número de aula foi reduzido e também pelo facto de os alunos que realmente 
precisavam de mais trabalho foram aqueles que não realizaram todas as aulas, às 
exceção de dois alunos que apesar de realizarem todas as aulas continuam com 
dificuldades. Estas dificuldades estão relacionadas com o equilíbrio e com falhas 
técnicas no crol e costas.  
No Atletismo, apesar de ser uma matéria pouco abordada nas aulas de Educação Física, 
foi uma matéria que gostei de lecionar no entanto penso que os exercícios poderiam ter 
sido mais desconstruídos fornecendo uma base mais sólida para uma realização mais 
bem-sucedida do movimento como um todo.  
Existiram alguns problemas que não foram detetados na avaliação diagnóstica, 
nomeadamente a descoordenação dos membros inferior para o triplo salto. Esta falha foi 
detetada nas raparigas na segunda aula onde foram abordados os saltos mas uma vez 
que não foi possível lecionar mais nenhuma aula de Atletismo, devido a uma visita de 
estudo dos alunos, não foi possível trabalhar e melhorar este aspeto. Assim, as 
dificuldades que os alunos ainda possuem relativamente ao Atletismo são a nível da 
coordenação, queda/receção nos saltos, transposição da barreira e na coordenação entre 
as corridas na transmissão do testemunho. 
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PLANO DE AULA  
Aula nº 74 Data: 21/04/2015 Turma: 9º1 
Duração da 
aula: 45’ 
Objetivos específicos da aula: 
Reagir a um estímulo visual ou sonoro nas partidas. 
Coordenar 2 velocidades na corrida de estafetas, realizar a 
transposição das barreiras de forma adequada sem 
derrubá-las.  
Número de alunos: 17 
Período letivo: 
2014/2015 
Local de aula: 
Campo 
Material: Barreiras, cones, apito 
Tempo 
Exercício Descrição do Exercício Objetivos Variáveis  
P T 
10’ 11:40 
Apresentação dos objetivos da aula. 
Recolha das estruturas dos trabalhos individuais.  
5’ 11:45 O último passa 
Os alunos correm à volta do campo em passo 
lento, ao apito o último aluno da fila aumenta 




Aumentar o ritmo de corrida 
Diminuir o tempo entre os sinais 
sonoros 
10’ 11:55 Partidas 
Dividindo a turma em dois, se necessário, 
partindo da linha de fundo até à linha de meio 
campo os alunos realizam várias partidas ao 
som do apito.  
Dois a dois, um dos alunos coloca-se na linha 
de fundo e o outro mais à frente. Ao som do 
apito os alunos partem e o aluno da linha de 
fundo tem de apanhar o colega.  
Reagir o mais rapidamente 
possível ao estímulo da partida, 
chegando ao outro lado primeiro 
que os colegas 
Partindo sentado 
Partindo deitado 
Partindo de joelhos 
Partindo de pernas a chines 
Partindo de costas sentado 
Partindo deitado de costas 
Pé esq./dir. à frente 








Estação das estafetas 
Explicar as duas formas de transição do 
testemunho – ascendente e descendente 
Dois a dois, um aluno na linha de fundo e o 
outro mais à frente, em corrida lenta devem 
realizar a transmissão do testemunho. 
Após algumas tentativas, aumentamos a 
distância entre os alunos e aumentamos a 
velocidade de corrida.  
Realizar a transmissão do 
testemunho utilizando as duas 
formas de transmissão, 
coordenando as velocidades de 
forma a que a transmissão seja 
realizada corretamente. 
 
Utilizar as duas formas de 
transmissão.  
Estação das Barreiras 
Realizando o percurso do lado esquerdo das 
barreiras, os alunos devem transpor as 
barreiras só com a perna direita. No final do 
percurso ficam na fila contrária e realizam com 
a perna esquerda. 
 
Realizar a transposição das barreiras em 
corrida tendo em conta os movimentos 
realizados anteriormente.  
 
Transpor a barreira alterando a 
perna de ataque sem derrubá-la 
 
Realizar a transposição das 
barreiras em corrida 
2 filas de barreiras, os alunos 
começam em lados contrários.  
Barreiras com curta distancia entre si 
Realizam o exercício 2x para a perna 
de ataque e 2x para a perna de 
impulsão (aumentar o ritmo da 
corrida). 
 






































































































































































1º Período – 39 aulas 
Setembro 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30      
Outubro 
  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31   
Novembro 
     1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 
Dezembro 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31     
2º Período – 32 aulas 
Janeiro 
   1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31  
Fevereiro 
      1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 1 
Março 
2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31      
3º Período – 25 aulas 
Abril 
 
 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30    
Maio 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 
Junho 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30      
 Feriados  JDC  Dança   Jogos Tradicionais  Teste  Interrupções (Carnaval)  D. Raquetas 
 Prática Letiva   Atletismo  Natação  Fitnessgram  Apresentação de Trabalhos  Ginástica   








Salto em Comprimento Salto em Altura Corrida 
Observações 
Critérios 
Voo na passada Técnica Fosbury Flop 
Estafetas Barreiras 

































































































































































































            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
            
 




Anexo 6 – Ficha de Registo Diário 
Grelha de Avaliação Contínua 
Nº Nome Conhecimentos  
Avaliação Contínua 










1     12     
2     13     
3     14     
4     15     
5     16     
6     27     
7     28     
8     29     
9     20     
10     21     





Anexo 7 - Ficha de Trabalho 
 
Ficha de avaliação diagnóstica  
Nome:_________________________________________________________________ 
Atletismo 
A. Completa as frases selecionando um dos termos: circulo, nula, coletiva, máxima, 
olímpico, postes, blocos de partida, iguais. 
1. O Atletismo é considerado um desporto_______________________. 
2. A corrida de estafetas é uma competição______________________. 
3. Atualmente, na corrida de velocidade, a partida é feita com a ajuda dos 
__________________________. 
4. No salto em altura, uma tentativa é considerada nula quando o atleta derruba a fasquia e 
toca o colchão para além do plano dos ______________. 
 
B. Das seguintes afirmações, assinala as verdadeiras (V) e as falsas (F).  
1. Na corrida de estafetas, o testemunho tem de ser transmitido depois da zona de 
transmissão. 
2. Numa prova de velocidade ou de barreiras, um atleta pode ser desclassificado à 
primeira falsa partida. 
3. Na corrida, na partida, à ordem de aos seus lugares, o atleta coloca-se na posição de 
cinco apoios. 
4. O triplo salto é uma sucessão de dois saltos.  
 
C. Seleciona a opção correta para cada uma das alíneas seguintes. 
1. Na corrida de estafetas, se o testemunho cair, deve apanhá-lo: 
a) O atleta que o transportava 
b) O atleta que fez a transmissão 
c) O atleta que estiver mais perto do testemunho. 
 
2. No salto em altura, o atleta é eliminado depois de: 





b) 3 Derrubes consecutivos 
c) 3 Derrubes alternados 
 
3. No salto em comprimento, sempre que se faça a chamada além dos limites da tábua 





A. Completa as frases selecionando o termo correto: estilo, olímpico, estafeta, sexos, 
Grécia. 
1. A Natação é um desporto________________________________. 
2. A Natação faz parte do calendário olímpico desde 1896, nos Jogos Olímpicos de 
Antenas, na _______________________. 
3. Na Natação pura desportiva, as competições são para ambos os __________. 
4. Na Natação pura desportiva, as competições são de caráter individual e em quatro 
tipos de _____________________. 
5. Na Natação pura desportiva, no estilo de crol existe a competição de __________. 
 
B. Das seguintes afirmações, assinala as verdadeiras (V) e as falsas (F).  
1. O polo-aquático é praticado só por rapazes. 
2. Nos saltos para a água, as competições são só para raparigas. 
3. Na Natação sincronizada, as competições têm acompanhamento musical. 
4. Nos saltos para a água, as competições são de caráter individual e pares. 
 
C. Seleciona a opção correta para cada uma das alíneas seguintes. 




2. A Natação sincronizada é praticada: 
a) Somente por raparigas 
b) Somente por rapazes 





3. Na Natação sincronizada, as competições são de caráter 
a) Individual 
b) Pares 
c) Pares e Grupo 
4. O polo-aquático é um desporto praticado por duas equipas, cada uma delas 
composta por: 
a) 5 Jogadores na piscina e 4 suplentes 
b) 7 Jogadores na piscina e 5 suplentes 
c) 7 Jogadores na piscina e 6 suplentes 
5. Na Natação pura desportiva, as competições são disputadas em: 
a) 3 Tipos de estilos 
b) 4 Tipos de estilos 
c) 5 Tipos de estilos 
6. Na Natação pura desportiva, no estilo de crol, as competições são de caráter: 
a) Individual 
b) Estafetas 















1. Origem histórica 
2. Identificação  
  2.1. Corridas 
 2.1.1. Corrida de obstáculos 
  2.1.1.1. Identificação 
  2.1.1.2. Regras 
 2.1.2. Corrida de estafetas 
  2.1.2.1. Identificação 
  2.1.2.2. Regras 
  2.2. Saltos 
 2.2.1. Salto em Comprimento 
  2.2.1.1. Identificação 
  2.2.1.2. Regras 
 2.2.1. Salto em Altura 
  2.2.1.1. Identificação 
  2.2.1.2. Regras 
 2.2.1. Triplo Salto 
  2.2.1.1. Identificação 
  2.2.1.2. Regras 














Antes de responderes, lê atentamente o enunciado das questões. Bom trabalho! 
 
Parte I – Atletismo 
A. Completa as frases com os termos corretos: corredor, equipas, quatro, partida, 
iguais.  
 
1. A corrida de estafetas é uma competição por _______________________. 
2. Numa corrida de velocidade ou de barreiras, um atleta pode ser desclassificado, 
sempre que sair dos limites do seu _____________________. 
3. Numa corrida de velocidade ou de barreiras, um atleta pode ser desclassificado à 
segunda falsa ________________________. 
4. Numa corrida de estafetas, uma equipa é composta por ______ elementos, que 
percorrem percursos ______________.  
B. Seleciona a (s) opção (ões) correta (s):  
1. O Atletismo é uma modalidade: 
a. Desportiva Coletiva 
b. Desportiva Individual 
c. Recreativa Coletiva 
d. Desportiva Mista 
 
2. Quais são as 4 grandes categorias em que está organizada a modalidade de 
Atletismo? 
a. Corridas de Velocidade, Saltos, Lançamentos e Estafetas 
b. Saltos, Lançamentos, Corrida de Obstáculos e Triplo Salto 
Anexo 9 – Teste Escrito de Avaliação 
 
 
Tomei conhecimento: ______________________________________ Data:_______________ 
ESCOLA BÁSICA DOS 2º E 3º CICLOS DR. EDUARDO BRAZÃO DE CASTRO  
9º1 
Teste de Avaliação de Educação Física  
 
Nome: _____________________________________________  N.º____ Data: 19/05/2015      
Classificação: ___________________________________ Profª. Estagiária: Carina Rodrigues      





c. Corridas de Velocidade, Lançamentos, Saltos, Provas Combinadas 
d. Todas erradas 
 
3. A corrida de velocidade com barreiras está dividida em 5 fases. Quais são? 
a. Partida, Aproximação à barreira, Transposição da Barreira, Corrida entre 
barreiras, Corrida da última barreira até à meta 
b. Partida, Transposição da Barreira, pirueta entre barreiras, Ultrapassagem do 
adversário 
c. Partida, Transferência do testemunho, Transposição da Barreira, Corrida entre 
barreiras,  
d. Todas erradas 
 
4. Na corrida de estafetas, como transmissor deves: 
a. Correr de forma pausa e ritmada 
b. Transmitir o testemunho num movimento rápido da frente para trás 
c. Todas erradas 
d. Alínea a e b estão corretas 
 
5. Na corrida de estafetas, como recetor deves: 
a. Nunca diminuir a velocidade 
b.  Estender o braço recetor completamente à retaguarda 
c. Ter a mão aberta e o dedo polegar afastado dos restantes dedos 
d. Todas corretas 
 
6. Qual das fases não está inerente ao Salto em Comprimento? 
a. Corrida de balanço 
b. Primeiro Salto: Pé-coxinho ou Hop 
c. Chamada 
d. Fase aérea ou suspensão 






7. Para uma correta realização da queda ou receção no Salto em Comprimento 
deves: 
a. Colocar os pés na areia pelos calcanhares e ao mesmo nível 
b. Amortecer a queda, após a flexão dos joelhos após o toque dos calcanhares 
c. Após o contacto com a areia, deixar cair o corpo sobre a mesma 
d. Alínea a e b estão certas 
 
8. Qual das fases não está inerente ao Triplo Salto? 
a. Corrida 
b. Segundo Salto: Passada saltada ou step 
c. Terceiro Salto: Salto ou jump 
d. Quarto Salto ou Drop 
e. Primeiro Salto: Pé-coxinho ou Hop 
 
9. O Salto em altura é constituído pelas seguintes fases: 
a. Chamada, transposição e queda 
b. Corrida, chamada, transposição e queda 
c. Corrida, salto e queda 
d. Todas erradas 
 
10. A corrida de aproximação, no salto em altura, deve ser efetuada: 
a. Em linha reta 
b. Em curva 
c. Inicialmente em curva e nas últimas passadas em linha reta 
d. Inicialmente em reta e nas últimas passadas em curva 
 






















Parte II – Natação 
 
 
A. Das afirmações que se seguem, indica as verdadeiras (V) e as falsas (F). Corrige 
as falsas.  
a) O polo-aquático é considerado um desporto coletivo. 
b) Na Natação sincronizada, as competições são constituídas por movimentos 
semelhantes ao ballet mas sem música. 
c) A Natação sincronizada é considerada um desporto coletivo. 
d) Nos saltos para a água, as competições são só individuais.  
e) Na Natação pura desportiva, as competições são de caráter individual e em 
quatro tipos de estilos. 
f) Na Natação pura desportiva, no estilo de crol, existe a competição por 
estafetas. 











B. Seleciona a (s) opção (ões) correta (s):  




2. A Natação sincronizada é praticada: 
d) Somente por raparigas 
e) Somente por rapazes 
f) Por ambos os sexos 
 
2. Na Natação sincronizada, as competições são de caráter 
d) Individual 
e) Pares 
f) Pares e Grupo 
 
3. O polo-aquático é um desporto praticado por duas equipas, cada uma delas 
composta por: 
d) 5 Jogadores na piscina e 4 suplentes 
e) 7 Jogadores na piscina e 5 suplentes 
f) 7 Jogadores na piscina e 6 suplentes 
 
4. Na Natação pura desportiva, as competições são disputadas em: 
d) 3 Tipos de estilos 
e) 4 Tipos de estilos 
f) 5 Tipos de estilos 
 







f) Individual e estafetas 
 
6. Nos saltos para a água, as competições são de caráter: 
a. Coletivo 
b. Pares 
c. Coletivo e de pares 
d. Individual e de pares 
e. Individual 
 
























Anexo 11 – Ficha de observação de Aulas  
Ficha de observação 
Nome do professor observado:_____________________ Data:________________ 
Nome do observador: ____________________________Observação nº____________ 
Ano/Turma:__________________Duração da aula: ___________________________ 
Tema da Aula:__________________________________________________________ 
1- Mau 2- Precisa Melhorar 3- Bom 4 - Excelente 
Organização da Aula 
A aula começou a horas e de forma organizada 1  2 3 4 
Os objetivos da aula foram bem apresentados 1 2 3 4 
O material necessário estava preparado 1 2 3 4 
A aula foi desenvolvida numa sequência lógica (inicio, meio e fim) 1 2 3 4 
Gere de forma adequada o tempo de aula 1 2 3 4 
Conteúdos da aula 
Relevância dos conteúdos 1 2 3 4 
Domínio dos conteúdos 1 2 3 4 
Progressão lógica dos exercícios 1 2 3 4 
O professor 
Coloca-se num ponto onde consegue ver todos os alunos 1  2 3 4 
Desloca-se pelo espaço de aula 1  2 3 4 
Controlo da turma 1  2 3 4 
Consegue a confiança e respeito dos alunos através da sua intervenção  1  2 3 4 
Afetividade positiva 1  2 3 4 
Afetividade negativa 1  2 3 4 
Explica de forma clara os exercícios 1  2 3 4 
Controla os comportamentos desviantes 1  2 3 4 
Comunicação 
Terminologia adequada 1  2 3 4 
Velocidade de exposição 1  2 3 4 
Volume de exposição 1  2 3 4 
Comportamento dos alunos 
Atividade motora 1  2 3 4 
Filas de espera 1  2 3 4 
Comportamentos fora da tarefa 1  2 3 4 
Interações verbais 1  2 3 4 
Tarefas 
Montagem do material 1  2 3 4 
Tempo de transição 1  2 3 4 
Organização da tarefa 1  2 3 4 




Gestão dos Alunos 
Regras de conduta e procedimentos de rotina são evidentes 1  2 3 4 
Oportunidades de instrução são adaptados para diversos alunos 1  2 3 4 
Todos os alunos são tratados de forma justa e equitativa 1  2 3 4 
Habilidades sociais são desenvolvidas através das atividades físicas 1  2 3 4 
O comportamento dos alunos é monitorado e corrigido, se necessário  1  2 3 4 
 









Anexo 13 – Questionário do Aluno 
Caraterísticas 
Ano:_______ Turma:_______ Nº:_______  




Hábitos de Diários 
Que tarefas realizas para ajudar os teus pais?__________________________ 
Tens um lugar próprio para estudar?_____________ Onde?________________ 
Quanto tempo por dia dedicas aos teus estudos?____________________ 
Os teus pais ajudam-te com os trabalhos da escola? ____________________ 
Tens computador em casa?______________ Tens ligação à internet?______________ 
Se não, achas que isso te prejudica nas notas?______________ 
Para que usas o computador? Pesquisas    Trabalhos    Redes Sociais    Jogos     E-mail    
Descreve um dia típico da tua semana: 
_______________________________________________________________________
___________________________________________________________ 








Com quem vives?___________________________________________________ 
Nº de irmãos:_______________Tens um quarto só para ti? ________________ 





Situação profissional: Efetivo    Contratado    Desempregado     Reformado     Patrão 
Saúde 
Tens problemas auditivos?__________ Tens problemas visuais?_________ 
Tens algum problema de saúde que te impeça de fazer atividade física? _____ 
Se sim, qual?______________________________________________________ 
Tomas algum medicamento frequentemente? _________Se sim, qual? ______ 
Tomas pequeno-almoço antes de sair de casa? _____________ 
Dormes em média quantas horas por dia?___________ 




Realizam algum tipo de tratamento?_______  
Têm alguma limitação devido à doença?___________ Se sim, qual?_________ 
Historial Desportivo 
Praticas ou praticaste alguma modalidade?_________ 
Se sim, qual?_______________________ Durante quanto tempo?___________ 
Se sim, qual?_______________________ Durante quanto tempo?___________ 
Se sim, qual?_______________________ Durante quanto tempo?___________ 
Educação Física 
Gostas das aulas de Educação Física?_____________ Nota do ano anterior:_________ 
O que esperas das aulas de EF?_______________________________________ 
Que modalidades gostavas de praticar nas aulas de 
EF?______________________________________________________________ 
 
Quais as modalidades que participaste nos anos anteriores? 
Futebol  Basquetebol  Dança  Badmingtomn  Canoagem  
Andebol  Rugby  Ginástica  Orientação  Judo  
Voleibol  Corfebol  Ténis de Campo  Atletismo  
Hóquei  Basebol  Ténis de Mesa  Natação  
 
 
Quais as 3 modalidades em que tens mais facilidades? 1-___________________ 2-
______________________3-____________________ 
 




No ano letivo anterior participaste no Desporto Escolar? __________________ 
Se sim, em que modalidade? _________________________________________ 
No presente ano letivo tencionas participar no Desporto Escolar? __________ 
Se sim, em que modalidade? _________________________________________ 
Numa escala de 0 a 10, qual a tua motivação para as aulas de Educação Física?  
Motivação 
O que significa para ti a escola?  
Local onde existe convívio       És obrigado a estar      Passas o tempo 
São transmitidos novos conhecimentos       Perdes tempo 
Preparas-te para a vida        Fazes novos amigos        Tens aulas 
Estás motivado (a) para a escola?___________  
Porquê? __________________________________________________________ 
O que achas que te poderia motivar?___________________________________ 
Consideras-te um (a) bom (boa) ou mau (má) aluno (a)?__________ 
Quais as tuas disciplinas preferidas?___________________________________ 
Porquê?__________________________________________________________ 
Quais as disciplinas que menos gostas?_______________________________________ 
Porquê?__________________________________________________________ 
Gostas mais de estudar sozinho ou em grupo?_________________________________ 
Porquê?__________________________________________________________ 








Anexo 14 – Teste Sociométrico 
Nome ______________________________________Idade _____ 
Ano de escolaridade ______________Turma _________________ 
1. Quem gostarias que estivesse contigo ao pé de ti na sala de aula? 
Em 1º lugar_______________________________________ 
Em 2º lugar_______________________________________ 
Em 3º lugar_______________________________________ 
2. Se tivesses de realizar um trabalho de grupo, que colega 
designarias para trabalhar contigo? 
Em 1º lugar_______________________________________ 
Em 2º lugar_______________________________________ 
Em 3º lugar_______________________________________ 
3.  E quem não gostarias que trabalhasse contigo? 
Em 1º lugar_______________________________________ 
Em 2º lugar_______________________________________ 
Em 3º lugar_______________________________________ 
4. Se no próximo ano mudasses de turma, qual dos teus colegas 
gostavas que fosse contigo? 
Em 1º lugar_______________________________________ 
Em 2º lugar_______________________________________ 
Em 3º lugar_______________________________________ 
5. Quais são as tuas atividades preferidas durante os “furos” nas 
aulas? 
_________________________________________________ 
5.1. Indica o colega com quem gostas mais de realizar essas 
atividades 
Em 1º lugar_____________________________________ 
Em 2º lugar_____________________________________ 
Em 3º lugar_____________________________________ 
 5.2. E com quem gostas menos? 
Em 1º lugar_____________________________________ 
Em 2º lugar____________________________________ 
Em 3º lugar_____________________________________ 
6. Se quisesses convidar um colega para ir ao cinema contigo, 
quem escolherias? 
Em 1º lugar_____________________________________ 
Em 2º lugar_____________________________________ 
Em 3º lugar_____________________________________ 
 
7. E quem não escolherias? 
Em 1º lugar_____________________________________ 





Anexo 15 – Cartaz “Escola Ativa – Família Ativa” 
 
 
